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お酒のあたため . 46 

湯せん . 46 
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乾燥 . 46 

塩/砂糖/カルシウムふりかけ 

インスタント食品 . 46 
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^井6のの具.ご飯 ) 
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簡単利用 . 47 

豆腐の水きり-レモン絞り-干ししいた 
けのちどし-にんにくのにおい消し 

いちごジャム . 47 

男^ミ巧 . 47 

梅酒.レモン酒.コーヒーリキュール 


参 イタリアンサラダ . 48 

参き のこのサラダ . 48 

才 U —ブオイルで作るドレッシング 

•花野菜の サラダ . 48 

かぼちゃのホイル焼き………49 
〔踩菜の煮もの〕 

さといもの含め煮 . 49 

かぼちゃの含め煮 

筑前煮 . 49 

肉 

□—ストビーフ . 50 

焼き豚 . 50 
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焼さとり . 51 
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鶏肉のワイン煮 . 51 

〔ハンバーグいろいろ] 

八ンバーグ . 52 

冷凍八ンバーグ 

豆腐入り八ンバーグ . 52 


魚介 

あさりのワイン蒸し . 53 

〔魚介類の解凍] 

•いかの 兰種盛り . 53 

真砂あえ/ラにあえ/木の芽あえ 

結の塩焼き . 53 

塩魚ま 

魚の照り焼き . 53 

ぶり/まぐろ/さわら 

こめ 

ご飯 . 54 

おかゆ（白がゆ） . 54 

赤飯(おこわ） . 54 

手作りもち . 日日 

草もち/みたらしだんご 

切りちち . 55 

あべり I ちち/いそべ卷さ/大福わち 

坚 

いり卵 . 56 

八ム入りスクランブルエッグ… • 56 

ベーコンエッグ . 56 

巣ごわり卵 

茶わん蒸し . 57 

才ーブンオムレツ . 57 

きのこのキッシュ . 57 

グラタン 

♦マ カ□ニグラタン . 58 

冷凍グラタン 

ホワイ トソース . 58 

♦ラヴ ニア . 59 

♦えびの ドリア . 59 

♦なすと トマトのチーズグラタン… • 59 


パリッ庫網焼き 

♦チルド 食品 . 60 

さつま揚げ/厚揚げ/焼を魚のこんびりあた 
ため/焼さとりのこんびりあたため/八ンバ 
ーグ、チキンステーキ/ラなざのかば焼さ 

• 調理済み冷凍食品 . 61 

フライ、ナゲット/;令凍八ンバーグ/冷凍焼さ 
おにざり/冷凍たこ焼さ/冷凍春巻さ/ 

冷凍較テ 


お菓子 

チーズチップス . 62 

べつこうあめ . 62 

プリン . 62 

〔クッキーいろいろ] 

•型 抜きクッキー . 63 

•絞り出し クッキー . 63 

□ッククッキ. . 63 

参 デコレーションケーキ 

(スポンジケーキ) . 64 

共立て法の作りかた . 64 

•チ ーズケーキ . 65 

フルーツクラフティー . 目已 

参 シフオンケーキ . 66 

♦ガ I -ーショコラ 

(チョコレートケーキ） . 66 

バームクーヘン . 66 

パウンドケーキ . 67 
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□ —ルケーキ . 67 

アップルパイ . 68 
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スティックパイ . 68 

シュークリーム . 69 
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料理編もくじ 


〔パンいろいろ〕 

ピザ . 

山形パン…•… 
I 、ースト……. 


揚げらの 


• ヒレカツ （チキンカツ/白身魚のフライ） . 76 

煎りノくン粉、の作りかた . 76 

参 ライスコ□ッケ . 76 

• えびのガ ー リックフライ . 76 

♦鶏のから 揚げ . 77 


_ レンジで発酵 _ 

〔かんたんパン] 

かんたんパン(シンプルパン) . 72 

ピザ-ミニピザ . 73 

レーズンパン . 73 

セサミパン . 73 

〔ヨーグルト] 

ヨーグルト . 74 

チーズヨーグルト 
ヨー グルトソ ース 

〔納豆.甘酒] 

納 S . 75 

欄 . 75 


♦きすのへ ルシー天ぷら . 77 

(えび/いか/あなご/れんこん/かぼちゃ/さつまいち） 

• さわらのごま揚げ （たら/まぐろ） . 77 


焼きらの 


参 チキンの八ーブ焼さ . 

♦鶏 手羽先のつけ焼さ . 

参 豚肉の野菜□ール . 

• 焼さいち . 

♦豚 ヒレ肉のチーズ焼き . 

♦網焼きい なり . 79 

• ピーマンの肉づめ . 79 


78 

78 

78 

78 

79 


炒めらの 


♦焼きそば . 80 

♦牛肉と ピーマンの細切り炒め (チンジャォ□ウスー）.. 80 

• 豚肉とキャベツの辛みそ炒め (ホイコー□ウ) . 80 

♦八宝菜 . 81 

• 鶏肉ときのこの中華炒め . 81 


標準計量カップ-スプーンの質量表（単位 g ) 


(1 ml= 1 CC) 


このククレットガイ 
ドに使用している計 
量カップ-スプーン 
の質量(重量）は表の 
とお0です。 


計量 

食ロロ名 

小さじ 
(已 ml ) 

大さじ 

(15 ml ) 

カップ 
に 00 ml ) 

計量 

食ロロ名 

小さじ 
(已 ml ) 

大さじ 

(15 ml ) 

カップ 

(200 ml ) 

水.酢.酒 

5 

1已 

SO 日 

トマトピューレ 

5 

16 

210 

しよラゆ•みりん•みそ 

6 

18 

230 

ウスターソース 

5 

16 

茲〇 

食塩 

5 

1已 

210 

マ3ネーズ 

5 

14 

190 

砂糖(上白糖） • 片栗粉 

3 

9 

110 

粉チーズ 

2 

6 

80 

ル麦粉(薄力粉） 

3 

8 

100 

生クリーム 

5 

15 

200 

小麦粉(強力粉） 

3 

8 

10已 

油.バター.ラード 

4 

13 

180 

パン粉 

1 

4 

45 

ココア 

2 

6 

80 

粉ゼラチン 

3 

10 

130 

白米 

— 

— 

160 

トマトケチャップ 

6 

18 

S 40 

炊きたてご飯 

— 

— 

120 


ハン 


♦バター □—ル(□-ルパン ）I 


•印は オート調理です 


ヘルシー乂 


7 7 7 
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焼 さそ ば 
牛肉とピ-マンの細切り妙め 
豚肉とキャベツの辛みそ炒め 
八宝菜 
鶏肉とさのこの中華炒め 


みレシー] 


匿)めちの] 


80 • 81ぺージ参照 


標準量 


I レンジ T 700 w | 

約 S 分 


な口、ホバ^口むは日日^食品の保存状態、形がなどによ t ) 仕上が0が変ね t ) ますので^ 
巧牛/束の B 夕刷司^途中様子を見ながら加熱してくださし、。 J 


材料 

分量 

加熱時間 

材料 

分量 

加熱時間 

(1 レンジ1100 WI ) 

(1 レンジ1100 WI ) 

ひさ肉 

200呂 

4分30秒〜已分30秒 

まぐろ(ブ□ック) 

200呂 

3分30秒〜曰分 

薄切り肉 

200呂 

4〜日分 

いか (□- ル） 

100呂 

1分30秒〜2分 

鶏ちち肉 
滑なし） 

25 Og 

腹を下にして） 
5分〜6分30秒 

切り身魚 

1切れ 
(100呂） 

2分〜2分30秒 


※ラップやふたなどのおおいをはずし、発泡トレーにのせたままで加熱します。 
※解凍後3〜日分放置して自然解凍します。 


ゆで野案 


6 根菜 


弱 


ゆで野菜 


6 根菜 


皮をむいたさといちは、塩ちみして水で洗し、、 
めめりを取る。 


ごぼう、れんこんは酢水につけ、アク抜きして 
から酢をふりかけて力臟する。 


じゃがいも丸ごと1個を加熱するとさは、丸冊の中むから 
少しずらして■いて加熱し、さいの目切りは國で。 


200呂 


15日呂 


300呂 


3分30秒 
4分 


約4分 


5分30秒〜6分 


臣と 

見 

ち 


乳 

コーヒ ー 


2牛乳 


容器は広□で、背の低いちのに8分目まで入れ 
ます。 


X 


SOOmI 

150 ml 


約 1 分 30 秒 
約 1 分 10 秒 


オート調理メニューを手動調理するとさの 

加熱時囲一覧表 

C レンジ哪里> Sr ; 


様子を見ながら加熱時間を調節します。 
•印は ラップなどのおおいをします。 


果菜、根菜メニュー 

(あたため、解凍あたためメニューと冷凍した野菜は16ページ、牛乳は17ページ、お酒は46ページを参照してください。) 


メ 


名 


才 


卜調理 


調理のコツ 


おおい 
の有無 


手動調理の目安瓜ンシ] 7 00 W |) 


分 


加熱時間 


葉 

菜 


白 

菜 


ち 

や 

し 

キ 


ャ 

ベ 

ツ 

な 





す 

力 

U 

フ 

ラ 

9 

— 

ブ 

□ 

ツ 

□ 

U 

— 

グし 

1 - 

ンアスパラガス 


ほラれん草 
ル松菜•春菊 


ゆで野菜 


太い茎には切り目を入れ、葉先と根元を交互にする。 
加熱後、冷水にとってアク抜き、色どめをする。 


日葉菜 


白菜は葉先と根元を交互にする。 
加熱後、ざるにあげて水気をきる。 


20 Og 


三分 


-2分20秒 


用途に合わせて切り、塩水につけてアク抜きをする。 
加熱後、冷水にとって色どめをする。 


果 

菜 


ゆで野菜 


己葉菜 


をや弱 I 


ル房に分ける。 

ブ□ッコリーは加熱後、冷水にとって色どめをする。 


200呂 


1分30秒 
〜 S 分 


はかまをはずし、穂先と根元を交互にする。 


さやいんげん 
さやえんどラ 


筋を取る。 

加熱後、さっと冷水をかけて色どめをする。 


200呂 


2分' 


2分30秒 


とラちろこし 

ゆで野案 

かぼち や 

己巣 米 


強 


皮をラップ代わりにするときは、ひげを取り除く。 


300呂 (1 本) 


4 分〜 5 分 30 秒 


大きさをそろえて切る。 


200呂 


2 分 30 秒〜 3 分 


ヘルシ -( 炒めちの) 


加熱時間 


料理編4 


んちち 

じいぃ 

ま 

んっと 

にささ 


ラん 

こ 

ぼ 

—ん 

ごれ 


ち根 

) 

が 

や 

じ大 


根菜 


オーブン調理 


♦ 手動調理での付属品は角皿を皿受棚に入れて使用します。 

ただし、 * 印のケーキのメニューは丸皿を使用しますび、角皿を使用することもでをます。 
角皿を使用するときは 下段に 入れて、オーブン温度を同じにし、加熱時間を4〜已分少なく 
します。 


メ 


-名 


オート調理 


手動調理の目安 


分 


角皿 . 丸 M 


温度 


加熱時間 


予熱なし 


記載 

ぺージ 


グラタン 


マカ□ニグラタン 
えびのド U ア 


ラヴニア 


なすと卜7卜のチーズグラタン 


冷凍グラタン 


グラタン 


各4皿 


各7皿 


角冊•丸冊 


21〇で 


グラタン 


焼さ皿1皿 


焼を皿2皿 


角冊•丸皿 


グラタン 


焼さ皿1皿 


焼さ皿2皿 


角 nn •丸皿 


21〇で 


グラタン 


4血 


7血 


角 nn •丸冊 


33〜36分 


40〜4日分 


約30分 


38〜42分 


約32分 


37〜40分 


35〜40分 


40〜48分 


58 

59 


肉 


フライ、ナゲット 


匠リッ庫 I 網焼き 的冷荀 


30 Og 


丸皿 


21〇で 


10〜13分 


61 


クッキー 


型抜さクッキー 
絞り出しクッキー 
□ッククッキー 


クッキーケーキ 


各角！]]! •丸虹 
各角皿1枚 


角冊•丸冊 
角皿 


150で 


約25分 
約22分 


デコレーションケーキ 

(スポンジケーキ） 


クッキーケーキ 


直径 18 cm 


直径2 1 cm 


丸皿 


14日 。 C 


約52分 


約52分 


64 


ホ 

ケ—キ 


チーズケーキ 


直径2 1 cm 


丸皿 


140で 


ガ I -ーショコラ 


直径 18 cm 


丸皿 


140で 


シフオンケーキ 


クッキーケー千 盛 ] 


直径 20 cm 


丸皿 


140で 


約66分 


約62分 


約66分 


パン 


バター□ール 


7パン 


22個 


角冊•丸冊 


12個 


160で 


約26分 


約24分 


70 


※予熱をしてから焼き上げるときは (35 ページ参照)オーブン温度を同じにして、予熱なしの加熱時間より 
3〜5分少なくした時間を目安にセットします。 

※市販の料理ブックのオーブンメニューや市販の生地を使ラときは、この料理編の類似したメニューの 
温度と時間を参考にして手動で様子を見ながら焼いてください。 


加熱時間-覧表 
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DDDDDDDDDDD 
□ □ □ □ [p D D 170^ 
DDDDDDDD 
130ml (□ 日の )40D 50D 
ISOmKD □□□□□□□ 

D D ID ) 

50D D ID 20D 


〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDD IcmDDDDDDDD 
□ □ 

•DDDDDDDDDDDDDDD 






レンジの 


お酒のあたため湯せん 


乾燥 


、、 4 ： 



とかしバタ- 

□ □□ 日 40 卽口日日日日日日日 ID PI 

□ T2qow| id id 5od1d □□□□□凹 

□□□□□□□□□□□□□□□に 

□ dTiQQwId □ □ ID ID 50D | D D D D 
DDDDDDDDD 


とかし 

チヨコ レー ト、气 - バ 


湿った塩、固まった石少糖 

□ □□ の □ 100 旨の DDDDDDDD 
ID □ □ |7QQW| iin n n in □□□□凹 
DDDDDDDDDDDDDDD 

煮干しで 

カルシウムふりかけ 

□ □ 叫 120gDD DDDDDDDDD 

□ ID DP r2QQW||4D 30D n 5n I D D □ □ 

□ □□□□凹 二 - . 

D D D D ^ 

□ □□□□凹 


□ □□日日日日 SOgDD DDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
Id □ □ に oow| Isneninnnnnn 

□ □□□□凹 

□ □□□□凹 
□□ 中日□の 




"^•DDDDDDDDDDDDDDD □ 匠 ^ 

□□□□□□□ 

ら ^ ，ふ i 

□ □ |700Wt]|D D D 1500 w| □ □ □ □ 


□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

^ □□日日日日 j 




I 


•□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDD 


インスタント食品 


* 電子レンジでの使いかたが指示してあるときは、その指示を目安に加熱してくださし、。 
* 加熱時剧ま、高周波出力700 W の目安時間でず。 （ lml = lcc ) 


種 類 


作りかたとコツ 


加熱時間 


たため1 

または 
LJ ごはん I 


発泡スチ□ールや 
袋入り 


ラーメン 

ヌードル 

など 




アルミパックの 
レトルト食品 

カレー* 

丹ちのの 
具など 


as 


真空パック食品 
ご飯ちのなど 


ミ领妻 


お 


•DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

參□□□□□□□□□□□□□□□回 




破裂防止のため 
] cm < らい 
おける 


カップめん(標準量) 


1レンジ1700 W | 

仙5口 1 

乂ン 

袋入りラー; 

1レンジ1700 W | 

1 

5 D 6 D 

1 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


D 

D 

D 

D 

D 

□咖 

D 〇 

5 

□が 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 


D 

□ 

□ 

□ 

D 

□ 

□ 

D 

□ 

D D 

D □ 

□ D 

D □ 


便利な使いかた 
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□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

D D 

D D 

D D 

D D 

□ □ 


D 

□ 

□ 

□ 

□ □ 

D D 

□ □ 

D D 

D □ 

D D 

□ D 

□ □ 

D D 

□ □ 

D D 

□ □ 

D D 

□ □ 

□ □ 

D D 

□ □ 

D D 

□ □ 

D D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


. 500 呂 

□ □ □ □ % 

10 on 200 呂 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□ の □□□□ の □□□ 

□ □m □□□□□□□□□□□心 

□ □ 內〇のの □ □ □ □の □ □ □ 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 



©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDD 



〔ひと < ちメモ） 

• 同様にして □□□□□□□□□□□ 

D5DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□ !□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□ 70□□□□□□□□□回 

□ □□□□!□□□□□□□□□□□□□ 

DDDDDD 



果実酒 



梅酒 


□ □ □ □ n 1980 kcal 


作りかた 

〇 □□□□□□□□□□□ 回％ □ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □©□DDDDD 

Q Fd D D 1700 d1E 8d I d d d d d d 

□ □□□□□□□□□ 向 □ □ |7 W 1 

而 sn I D DDDDD 



•DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDD 


•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDD 

•DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDD 

•DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDD 



いちごジャム 


fP D D ITOODI□ □ □ 
[D D D |7 廻 4D 5D 


O 


□ □ □ □ 


800 kcal 


アイデア 



簡単利用 


豆腐の水きり 



DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDD (D 300 呂の 
DDDDDDDDDDDDD 「□ □ □ 
r700D|ID 2D ID DDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD 


レモン絞 0 


DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDD ID 
D D ID D D ^OOnir30D40D |n □ □ 


干ししいたけのちどし 

DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDD 2D3D DDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
□ ID D Dl700D]i50D D ip 30D ID □ 
D D D D 


にんにくのにおい消し 


□ 

D D 
□ □ 
□ □ 
D □ 

等 □ □ □ 
材 □ □ □ 


日日 

〇 〇 □ □ 
3 2 □ □ 

w 日 □ 

5 


機 


□ □ 
□ □ 
□ □ □ 
□ □ □ □ 

閲^^ 


アイデアメニュー 


料理編 


7 


睦 

















































































































作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
D D D D 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□cm □□□□□□凹 
©□□□□□□□□□□ 6□□□凹 

□ □ 

© ①、②、③ □ □□□□□□□□回 

FdDD HDD d1D □□□□□□□□□ 

□ □□ 

@ ©DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
D D D D 


DDDDDDD □□□ 
□ □□□□!□□□□ I40kcal 


材料 (4 人分） 

□ □□□□□□□□□□□□□問 .□ 枚 

□ □□□□□□□□□□問 . 200 g 

□ □□□□□□□□問 . 200 g 

□ □日 . □□□枚 

□ □□□□□□□問 .□ □ □ □ 

□ □ □ □ .□ □ □ □(lOg) 

□ □□□□□□日 . 




00000 お巧みで 00000 

ホリーブホイルを使ったド レツシ シグでヘルシーに 


□ □□□□□ 田 □□□□ 田田 □□□□ 画 □□□ 5^ 四 □□ 田 □□ 田 □□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

DDDDDDDDDD 


葉菜、根案のコツ 


•料理に合わせた下ごし5えを 

□ □□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□ 


(他の野菜は44ページ参照） 


•材料に合ったァク抜さを 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDD 

•水気をき5ずに 
ラップでぴったり包む 


fmSP 

麵 





さのこのサラダ花野菜のサラダ 


巧 □ □ □ I 

E □ □ I 


レンジ 


巧 □ □ □ 

巧 □ □ 


レンジ 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ D d 1^ n n ID DDDDDDDDDD 

□ □ 

©DDDDDDDDDDDDmDD 

□ □□□回 IDDDDIFd DID □ □ □ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□cm 

DDDDDDDDDD 

®D DDDDDDD IcmD D D D D D 

DDDDDDD 

©□□回 ©DDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDD 

@DDDDDD@DDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 


野菜 



イタリアンサラダ 

In n n n 1 

In n n 1 

In n n 1 

/ \ 

レンジ 

V J 

O 


DDDDDDD D 7D 
D D D m ID D D D 400kcal 


o o o □ □ I — _ 

211 ]: ] 


□ 


□ 

□ 


□ 

□ 

□ 

□ □ 


□ 

□ □ □ □ 

□ □ □ □ 

D D D D 

DDDDDDD 

DDDDDDD 

ん □ □ □ □ □ □ 

DDDDDDD 

DDDDDDD 

材 □ □ □ □ □ □ 



作 o □日 


D a 

ぶ 

2 

□ 

□ 

□ □ 

品 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


^ 到の^の□卽□□日％ □ 

3026じ日^ □□□日 □ 


かの 

2明 

4 

D 

の 

□ 


D 

D 

D 

田 


D 


の 


□ □ 


□ □ん 

□ □ I 

D D D D 

D D D D 

田 □ □ □ 

□田 Q Q 


□ □ □ □ 


D 

□ 


D 

□ D 


^D- ddddccdddd 


D D 

D D 

v DDDDDDDffiDDDD 

ん □□□□□□□□□□□□ 

^ □□□□□□□□□□□田 

if □ □ □ □ □ _ - 1 


□ □ □ □ □ 




」 □ □ 

□ □ 


野菜 


料理編 


8 


材料 (4 人分） 

□ □□□□□□□□□ 問 □. 200g 

□ □ □ □□□□□□ .lOOg 

□ □□□□□□□□□□□□問 .150g 

□ □ □ □□□□□□□□□□□ 問 ……-10 Og 

□ □ □ □ □ □□□□□□□□□□□□□…回 

□ □□ 日 □□□□□□□□ 問 □.□ Q 

□ □日 . □日 □□ 

□ . □日 □□ 

□ □ . □日 □□ 

□ □□Q . □□ □游 

□ □□日 .□□ 




作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDmD 

□ □□□□□回 

□ □□□凹 

@ □□□ 如□□□□©□□□凹 


DDDmDDDDDDDDD 巧 □ □ 
师〇面 □□ I □ 巧 □ □ I200DF5QDI 
DDDDDDDDDDDDDD 


I 


作りかた 

0 DDDDDDDDDDDDDD(D 

□ □)□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□凹 

©□□□&□□□□□©□□□□□ 

□ □□□凹 n 向 □ □ ITOOp] iDDDin 
fDDDT200DIID3QD Inn D D D D D 
DDDDDDD 

〔ひと < ちメモ] 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □ 


煮もののコツ 


( U レー加熱の使いかたは29ページ参照) 


•大きくて深めの容器で 

DDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

•煮汁はをめにずる 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□□□□□□□□□回 


♦落としぶたをずる 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDD 

♦加熱後はしば5く置く 

DDDDDDDDD 



さといもの含め煮筑前煮 


□ 90kcal 250kcal 



かぼちゃのホイル焼き 


□ □□□ I 


21〇て 

30D 35D 


上段 


DDDDDDDDD □ 200kcal 

材料 (6 個分） 

□ □□□□□ cm □□□□□問 . 600邑 

□ □ □ cm □□□□□問 .12 D 

□ □□□□□□□□ 問 □.□ □ 

□ □□日日 .□□ 

□ の□□日 .□□ 

作りかた 


% 

□ 

□ 

□ 


□ 

□ □ 


4 □ □ □ 

i 凹 

材日 ® 


料理編9 


回困 


D 

D 

D 

D 


D 

の 


D 
D 
D 
D 
^ D 
2 □ 


D 


D 


X D D 


5 D 
2 D 


〇 


D 

D 

日 ® 


の回 
D D 
□ □ 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 

①のの 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 

D 

D 

D 


D 

D 

D 

D 

即 

3 

D 

3 


D 

□ □ 

□ □ 

D D 
□ □日 
D D @ 


D 

D 
























































































































































□ 800 呂 

.…… in 


□ □□□□日 . 

□ □□油 . 

□ □ 田 □ □ □ □ □ 口 /^ □□□凹 


D D [DDDDDDD. 

□ □□□□ の □□ 正 □□□□ 


… □ 500 昼 

！□ □ 

.D 

DDDDD 

□ □ □ □ 口/^ 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□回 
D D D D 

@□□□ の □□□ の □□□□□□ 

□ □□□□□□□ の □ の□□□化 

□ □□1 に 0 。口向〇口 45 口 i n D D D D 
©DDDDDDDDDDDmDDD 

□ □□□□□□□回 
D D D D 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□□凹 
•DDDDDDDDDDDDDDDDD 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ □©□ □□□□□□ 10 □□回 

□ □ 



©&□□□□□□□□□□□□□□ 
^DD 1700 w1 ID D D D I DDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
D D D D 

©DDDDDDD ©DDDD IDDD 
|20QW||D D D I □□□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDD 




□ ースト ビーフ 焼さ豚 


蒸し鶏のねざみそあえ 



□ □□□ I 


_ 170 て 

60D 70D 



□ 170kcal 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDD®DDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 





©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□ の □□□□□©□□□ 

FDDDl^70°q|60D 70 口 | □ □ □ □ 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□凹 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDD 5n 7cmnnnnnnnnn 


DDDD □ 1440 kcal 


DDDD D 1270kcal 


呂 

o 


□ 

□ 


□ 2 

5 D D 

□ □ □ 

□ 


□ 

□ 

□ 

□ 


D D D 

D D D 

D D D 


□ 

□ 

□ 

卽 

o 


□ 

□ 

DDDD 


寄 

从加 

^ i_ 一 □ □ □ □ □ 

が □ @ ® 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


血血 


□ Q 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ 


□ □ 

□ □ 

□ □目 

L D D D D 

>—■□□□□ 

L D D D D 

□ Id ^' 


肉 


料理編 


s 


□ImID IccD 

〔ひと < ちメモ] 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDD 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□ 


材料 

□ □□□□□□□ 1.2 K 呂くらい □ □ □ □ 


材料 （10 串分） 

□ □□□□!□□ 200卽 □ □ □ 

DDDD. 

□ □□□□□□ cm □□□□問 

DDDD DD D D D D D. 

DDDD . 

□ □日 . 

□ □ .DD 

DDDD . 




⑥ 


材料 (4 人分） 

DDDDD DDDDDDD 200 吕のもの □ 

□ □□□□日 .□ □ □ 

DDDD . 12 田 □ 200 g) 

DDDDDDD . 14 田 □ 120 呂 ) 

「□□□日 .D D D 

□ □□日日日日日日日日日 □□ □ 

. 日 □ □ ^ 

®| qq □□□回 .□□□ 口/^ 

DDDDD DD DDDD DD DDDD 

□ □□□□□□□□.□ □ 

DDDDDD .□□□ 

DDDD .□□ 

作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ 

@ □□□◎□□□□□□□□ 凹 ® 
DDDDDDDD DD DDDDDDD 
□ □□ ID D D 1700^ fP D D I □ 巧 □□ 
Ml E 60D id DDDDDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

•□□□□□□□ 49 □□□□□□□□回 
•□□□□□□□□□□□ 290 □□□□ 
DDDDD 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 


作りかた 

〇回 □□ ⑥ □ 回®□□□画 

□ □□□□□□□30 □□□□□□凹 
DDDDDDDDDDDDD 
©□□□□□□□□□ 如 □□ [DD 

□ 1 125 日 30D1D D □ □ □ 
©DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD 


〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 
•□□□□□□□□□ レバ -0 □ 400 卽 
DDDDDDD ®D DDDDDDDDD 
1 の □ □ □ □ □ 

□□□ 凹 □ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 



□ □□□□!□□□ □ 110 kcal 



□ ーストチキン 


画^。 


DDDD □1220kcal 



鶏肉のワイン煮 


Egg I700D I □□□ 

吐 □ □ 1200 Dj D 60D 


□ □□□□!□□□ □ 420kcal 


回品 □□ 
U 川口凹〇 


□ □ 

D 

D 


□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 




D 


]D D 


D 

D 


□ L 


回 □□UQ 
DDDDDD 
DDDDDD 
DDDDDD 

た □ □ □ □ □ □ 
か t □ □ □ □ □ 
り [□ □ □ □ □ 
作〇日日日®日 


D 
肥日 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
〇 D 
^ D 
〇 D 

W 日 

端凹 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

日肥 
□ 


□ 
□ _ 


□ 

□ 

日册 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
U □ □ □ 


DDDD 

□□ 


旨 

〇 
〇 
I—I 


日日の^^日 □ 
D L 1 D D r D 


□ □ 


□ □ 


肉 


料理編 


5 
































































































































豆腐入り 
ハンバーグ 

□□□□□ 1490 kcal 

材料 (6 個分） 

讯 [□□□□□□□□□□••□□ 正 ! □150gD 
^1 d D D . 20 g 

□ □□□ . 300 g 

□ 加 □□□. 口/^回 □ 150呂口 

□ □ □□□□□□□問 . 15呂 

□ □日 . DDDD 

□ □ . D D D D 

□□□□□□回 . D 5 ^D 

□ . □□□若 

□ □□□□□□□日 .□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□凹 

作りかた 

〇 □□□ 凹 ® □□□ 向 □ □ 1700 d1 

[□□□]□□□□□□□□□□□□□ 


ハンバーグいスいス 



八ンバーグ 


□ □□□ D ISOOkcal 


材料 (6 個分） 

□ □□□□□□□□□..□□ 田 □ 150 卽 

□ □□ .20 g 

DDDD . 450 呂 

□ □日 . □□□ 1 

□ □ . 

□□□□□□回 . 

□ .□ □ □ 5 ^ 

□ □□□□□□□日 .□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□凹 

.nnn 




③ 


作りかた 

©□□□□□ ©□□□ [PDD I700WI 
IDDD ID □□□□ の□□□□□□の 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDD2DDDDDD5DDDD 

@□□□□□ の □□□ の □□□□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □ 

©□□□□□□□□□□□□□回 
□□□□□□□□©□□□□□□□□ 
□ □□□□ IDDDD]^50°q ID25DID 


DDDD] 


250 て 
□ 250 


上段 


- DDDD 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ DDDDDDDDDDDDDD35DDDD 

〔ひと < ちメモ） 

• 1000 /oD □□□□□□□ ビーフの八ン 
パ - グ日□□□□□□□□□□□□回 
□□□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDDmDDD 

DDDDDDDDDDDDD 


八ンバーグのコツ 

•分量は2〜12個まで 

•アルミホイルを敷いたときは 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDD 

♦生地の作りかたは 

•冷凍八ンバーグなどは 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDD 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

♦生地の中央をくぼませて 

28D 32D D D D D D 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 


DDDDDDDDDD 



D D 
D D 
D D 
□ □ 
D 
D 


D 
D 
D 
D 
D 
D 
D 
D D 
D D 
D D 


□ 

3 

□ 

□ 

□ 

巧 

□ 

□ 

□ □ 
D D 
D D 
D D 
□ □ 
□ □ 
□ □ 

品 


D 
D 
D 
D 
D 
D 
D 
D 
D 
D 
D D 
D D 
□ □ 
□ □ 

閲① 

日® 


臉 

② 


D 

D 

口 

□ - I 

D 

□ 曼 □ 
D L D 
D D D 
D D D 
D D D 

□□□ 

□□□ 

□ D 

D [ D 
D L D 




肉 


料理編 


的 


作りかた 

ODDDDDDDD 

DDDDDDDDDD 


. 300呂 

□イ □ (約 50 g ) 

.□ □ 

DDDD 

.D 

.□ □ 


〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

• に □□]□□□□ 19D □□□□□□□□□ 


材料 

□ □□□□□□□........ 

DDDD . 

□ □□. 

□ □□□□□□□問 


魚か 


魚介類の解凍 


□ □ □ □ □ 130 kcal) 




あさりのワイン蒸しいかの兰種盛り 



DDDD □120 kcal 


DDDDDDD D D D 50D 


作りかた 

〇 □□□□□□□□□ 田□□□回 
DDDDDDDDDDDDDDD 
@ ®DDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□田□□□□化 
D D I700WIID □ □ □ m □□ の □ □ □ 
DDDDDDDDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ 

•D DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDD 



結の塩焼さ 



□[!□□□ !□□□□□ 170 kcal 

材料 ( が刀れ分） 

□ □□□□□□!□□□ 100即 

□ .□□ 


作りかた 

©DDDDDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDDDDDDD 
□□□D®DDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDD 
@ ②〇 □ □ innn iI25n 3oniD □ □ 
□ □ 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDD 


〔ひと < ちメモ） 

• 塩斌 ID D D 1 〇〇卽 □ □ •□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□ 



魚の照り焼さ 


□□□ 肌 □□!□□□□ n 270kcal 
材料•作りかた 

ぶり □ まぐろ □ さわを 1D D D 100 卽 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDD ft^DD □ 30 □□回 
DDDD DDDDDDDDD 巧 
区 3D 28 日 ！□□□□□ 


D D 



DDDD 
DDDD 
D D 
D D 
□ 


D 

D 


面 凹 □ I 
n D □ 

□ □ u □ □ 

□ □ u □ □ 

□ □ Id □ □ □ 


回凹 m 回 


D D 
D D 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


□ 

□ 

□ 

□ 


□ [ : □1 
]dd - 
□ [ ! □ 

□ □ □ [ □ 
rLDDDDCDCDDDDD 

— □ □ □ 


D 

□ 

□ 

□ □ 
□ □ 


□ 

□ 


呂 

o 

4 

□ 


□ □ □ 
□ □ □ 
□ 

□ 


魚介 


料理編 


































































































































ご貸 

反 

IDDD 1700 □ 1 

□ □ □ 

20D 25D 

IDDD I200D 1 

□ □□□□!□□□ □ 260kcal 


材料 (4 人分 ) 


□ . □□□田320卽 

□ . 440 n 480 ml 



□ □□□□!□□□ □ BlOkcal 
材料 (4 人分） 

□ □日 . □□□ の 320 卽 

□ □□□ 田 □ □ □ □ 40 卽 .□ 80 呂 

D □ □ □ □ □ □ j . 280D 320ml 

□ □日 .□□ 

□Imin IccD 


「□ □ D170QD I □ □ □ 

LD D Dj200Dj 30D 35D 


O 


□ □□□□!□□□ □ 70kcal 


材料 （ 4 人分） 


□ □□姑80卽 

. 600 ml 

.□□ 


□ImID IccD 

作りかた 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
D D D D D Ed dT7ood1 Fd 7d In 



おかゆ(白びゆ） 赤飯（おこわ) 



□ImID IccD 

作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □ □ 

QFD D D 1700 d1 巧 □ □ 1 巿 □ Dl200Dl 

[200 25 の □ DDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDD 


ID D D I200DII3QD35D | 口 □ □ □ □ 山 

□ □□□□凹 


•大きくて深めの容器で 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□□□□□□□□□回 

•ご飯の水の量と加熱時間 


( U レー加熱の使いかたは29ぺージ参照） 

•必ず吸水を 

□ □□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□回 


Clnnl=lcc) 


米の量 


水の量 


[レンジ [700 W 


り □□□□□□ 


I レンジ] 200 W ] 


□ □□田160卽 


240D 260ml 


□ □ □ 


-□ 15 □ 


□ □□田480卽 


640D 700ml 


□ □ □ 


-□ 30 D 


►おかゆの水の量と加熱時間 


Clnnl=lcc) 


米の量 

水の量 


UUU %i 40 卽 

300ml 

□ □ □ -30 D 


〔ひと < ちメモ ] 

•DDDDDDDDDDDDDDD 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□ 


•必ず吸水を 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDD 

•加熱達中でかき混ぜる 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

•水の量と加熱時間 (lml=lcc) 


米の量 

水の量 

加熱時間 

1レンジ l 7 00 W | 

□ □ □ □ 

□ 160卽 

160 Q 

180ml 

D 10D 

□ □ □ □ 

□ 480 呂日 

460日 

480ml 

D 18D 



-飯、おかゆのコツ 



D 

D 


D 


日凹 
□□ 

□ □ 

□ □ 

_-1 _-1 __一 _——一 

nu n- nu t ― _ 


H 


D 

D 


D 


D 


D D 


D 

D D [ 

□□□ 
c _ - _ __ j 


D 

D 

D 


た 


n_ D PL PL 

□ □ □ □ 

D D D D 

D D D D 

D D D D 


か □□□□ 


の 


D 

D 

D 

D 

D 

□ □ 
□ □ 
□□□ 
□ □ 
□ □ 


D 

D 

□ □ □ 

□ □ □ 

D D 


D 


DDDDDDDDD 
作 o 日日 ® 日日日 ® 


こめ 


料理編 




手作りもち 



□ □□□ □ 570kcal 


作りかた 

ODDDDDDD 

□ □□□ の□□回 

DDDDDDDDD 

DDDDDDDDD 

©DDDDDDDD 

DDDDDDDDD 

DDDDDDDDD 



材料 (4 人分） 

□ □□. 

□. 


□ □ □ の 160 卽 
.80D 90ml 


□ImID IccD 



® ◎□□□□□□□ 

D D D D D ID D D I 
700D I ID □ 30 日 □ □ の 
□ □□□凹 
©DDDDDDDD 
DDDDDDDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

□□□□回 

DDDDDDDDDDDDDDDD 
•□ □ □ □180WD DDDDDDDDD 
□□□□□□ 

□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDD 



草ちち 


みた 5 しだんご 


材料•作りかた 

□ □ の □□□ □ 田 □□ の □□□ 80ml の □ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□mo 

30 呂の □□ の □□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ImID IccD 


材料-作りかた 

□ □□ の □□□ % [mumuuu % am 90 mi の □ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

nmnnnnn … nnnnnmnnnmnmnnn 

□ □ 皿 □ の □□□! の □□□ ID□ □ ち oogi ID ID in 

DDDDDDDDDDDDD 

□ImID IccD 


切 0 ちち 







が 



あべ川ちち いそべ巻を 大福らち 

□ □IBOkcal □120 kcal □160 kcal 


材料•作りかた 

□ □□□ 削 50 旨の□□□□□□凹 
DDDDDDDDDDD 15 □ D1700D ] 
咖 50DID □□□凹 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□ 


材料•作りかた 

□ □□□ の □ 50 旨の □□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ ID □□ か )0 日 1 而 □ID lOD m □ 
DDDDDDDDDDDDDDD 


材料•作りかた 

□ □□□ の □ 50旨の □□□□□□□ 

□ □回 ID □ □ r70QDII50DDlD in □ 
D D D D 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDD 


料理編 5 

























































































































































「□□□□□□□□ … 
□加 5 mmD □ □ □ □ 
□ □□□日 . 


□ □ …… 

の □□□ 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□聴□□□□□□回 

□ □ □ 

@ ID □ □ rsOOPIIDDDlD □□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 

向 □ dTsoodI 咖 4od1d d d d d d 

□ □ □ □ □ 


□ □□□□!□□□ □llOkcal 
材料 (4 人分） 


ベーコンエック 



□ □□□□!□□□ D llQkcal 
材料 （ 1 個分） 

□ .□□ 

□ □ □ DDDcmDDDDD . %D 

□ □□□□□□□.□ □ 

作りかた 

DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD ID D D I200D | 
阮 □ □ □ 30" □□□□凹 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDD 
•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□田20呂田 □ □ □ 巣ごもり卵 □ □ 

□□□□□□□□□ 


■A 江后、 


卵を 「レンジり 00W し I レン； / [500W 
で加熱ずると破裂しまず。 

必ず I レンジに 00WI で加熱してく 
ださい。 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDD 

• E □ □ |2~00D ID □[□□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDD 


材料 （ 1 個分） 

□ .□□ 

の [□□. 日凹口 /^ 

^1d .□□ 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□咖〇 
DDDDDDDDDDDDD 
@ 向 □□ |5~00D|^0DD1D IDDDDD 
□ m □□□□□□□□□□□□□回 
□ の □□□□□□□ 





いり卵 



八ム入り 

スクランブルエッグ 


□ □□□□!□□□ □ 90kcal 


巧 □ □ Fsoop I □ □ □ 

に □ □ お〇〇口」 30D 40D 


^ D 日 

L _—15 __I __I _—_ __I 


□ 

D 


□ 

D 


D 

□ 



オーブンオムレツ 



□ □ □ □ □1890kcal 


材料 ( 直径約 23cm の耐熱性焼き皿 1 皿分） 


DDDDDDDDDD - 

□ □□□日 . 

□ □ □ 加 □ cma □ □ □ □. 

□ □日 . 

□□□□□□問 . 

□ □日 □. 

□ □□凹 . 

D D DD D D DDDD¬ 
DDDDDD ......... 




.…. □ □ 
… 12D 
…□〇 
15 呂 
… . □個 
…. 40 呂 
100ml 
…. □ □ 
□ □ □ 


作りかた 


□ImID IccD 


□ DD D D D D. 

□ □□□□□□問 . 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDD.□ 

□□□□□日 . 

□ □□. 


材料 (4 人分） 

DDDDDDDDD 



をのこのキッシュ 



□ □□□□!□□□ □ 870kcal 


材料 (4 人分） 

□ □□□□ □□□□□□.. 

□ □□□□□□□ 問 … 

□ □□ □□□□□□□□• 

□ □□. 

□ □□□□□. 

□□□□□□問 . 

—. 

DDDDDDDD 


. 150呂 

.□□ 

.□ □ 

. 15呂 

.□□□ 

.□□ 

…□日 □□ 
……. □ □ □ 口/^ 

□ □□□□□□問 XDDDDD 

.□□□ 

□ □日日日日 . 日 □□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□日•…•…60呂 

作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDD DD DDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDD ®DDDD 
DDDDDDDDDDDDDD 
©◎ □の Q □□が 3 □□□□□□凹 

□ □□□ の □□□ の □□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□回 

□ □ IDDDDl ^90° Cj ^28 DlD D □ 

□ □ 


卵 


〔ひと < ちメモ ：! 


〔ひと < ちメモ ] 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ 8 □□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDD 


□ □□□回 

. 3圧 ] □ISOmlD 

. 450D 500ml 

.□ □ □ □ 口/^ 

. □日 □□ 

.□ 40 呂 


□ImID IccD 

作りかた 

©DDDDDDDDDDDDDD® 

DDDDDDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDD 

®DDD@D DDDDDDDDDD 

D D D D IDDD 「 2 〇 (^|| 口 2 口 30D ID 

DDDDD 

③の □□□[!] 
DDDDDDDDDDDD®DDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □ 

㈱ □□□□□□□□□□□□□血 
に □□ I |i4Q°q | 28 D 32D]n DDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
□□□□□□□□□□□□□ 



茶わん蒸し 




nnnminnn n iBOkcai 


□ 

□ 

□ Q 

DDDD 

□ □ □ □ 

□ □□問 

- . -- D 

u ® □ n 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

皿 


D D 

日① 
□ □ 
□ □ 
□ □ 


D 

D 


D D 
□ □ □ 
DID 

□凹日 

□ 日 m 
□□ 

□ □ 


D 

D 

D 

D 


D 

D 

D 

D 


o 


D 


D 

D 


D 

D 

D 

D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 

日 ® 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

.如 

D 

D 

D 

D D [ 
D D @ 


②回 
□ □ 
□ □ 
D D 

g 回 

凹③ 
の回 


D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D 


D 


D 

□ □ 


印 

2 

D 

呵 

9 


D 

D 

D 

D 


□ □ □ □ □ 
□ □ □ □ □ 


料理編 




□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ □ 
□ □ 
□ □ 


□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 

□ □ □ 
_ — - D _ — - 8 D 



















































































































































ホワイトソース 

作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 

□ m □ □ r700W| D D □□□□□凹 

□□□□□□□□ 


□ □ □ □ 260 

□ SOOkcal 


材料 (4 人分） 

□ □ □ □ . 80 呂 

□ □ □ DD D cmD D D D. 1 〇〇呂 

□ □□□□□□□□□□ 田□□□□問 

DDDDDD. □ 田 □ 1 〇〇呂口 

□ □□□□□問 . □ ィ田 □ 100 呂口 

. □□田 □ 50 呂日 

□ □ □ . 25 呂 

し□□□□□日 .□□□ 

□ □□□□□日 .□ □ □ □ 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□ □. 80 呂 




作りかた 

〇□□□□□□□□□□□□□皿 □ 
DDDDDDDD DDDDDD 
©□□□□□□©□□□ IDD □下〇〇口 I 
に □ □ 3 〇日 1 DDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□回8□□回 
@ ©□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDD 

©□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □ 鈍□□□□□□□□□□□凹 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDD 

@ ©□□□□□□□□□□□□□□ 

DDEdDD ID DDDDDD HD /2D I 

□ □□□□ 巧 □□□□□□□□ の □ 
DDDDDDDDDDDDD ID D D D I 

□ □ □ □ 


©DDDDDDDDDDDDDDD 
[p D D T700 W| d DDDDDDDDDD 
□ □ □ □ □ 



亩力□ニグラタン 


グラタン 

いろいろ 


A 迂意 


具によっては飛び散ることがありまず。 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDD 


分 量 

カップ 1 

カップ 2 

カップ 3 

カップ 6 

□ 

□ 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

DDDD 

DDDD 

□ □□□□□□□ 

20g 

30 呂 

40 呂 

80 呂 

□ □ □ 

30 呂 

40 呂 

50 呂 

100 呂 

DDDDDD 

DDD 

DDD 

DDD 

DDD 

□ 

□ 

□ 

□ 

〇 

□ □□ 田□□□凹 

1 レンジ 1700 W| 

□ SOD 

D D D 30D 

□ □ □ 400 

D D D 30D 


DDDDDDDD 

1 レンジ 1700 W| 

DDDD 

DDDD 

D D lOD 

18D 20D 


•分量は 

DDDDDDDDDDD 1DDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 

•容器は 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDD 

♦焼くときの皿の置きかたは 

DDDDDD 2D D DDDDDD 



ク 


□ □2日日日 □□□ 
DDDDDDDDDD 

•具の状態によつて焼を色が違う 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 


DDDDDDDDDD 「 □□□□] に〇。口 
DDDDDDDDDDDDD 

•冷凍グラタンを焼くときは 

Bdddiddddddddd 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDD 

♦焼きむ 5 が気になるときは 

□ □□日5日6日日日日日日日日 □□ □ 

DDDDDDDDDD 



In n n n 1 

/ \ 

オーブン 

V ) 

上段 




クラタンのコツ 


グラタン 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

凹メ 

□ち 

□ v 

□と 

□ひ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□[ 

DD 

□ 

|5 

00 

w| 







与 


□ □ 

田 □ 

品 

□□ 

D □ 

□ □ 

D D 

□ □ 


グラタン 


料理編 




材料に 0 x 20 x 5 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

□ □□□□□□□□ .□ の □ 100 呂〇 

DDDDDD .□ の □ 300gD 

□ □□□□□ 加 □□□□□□□□ 580 □ □ 

□ □□. □日 □□ 

DDDDDDD □□□□□□□□□□ 凹 …120 呂 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 
DDD DDDDDDD DDDDDDD 

□ □ 

©DDmDDDDD DDDDDDD 
DDDDDD □ のの□□□□□回 

□ □□□□□□凹 
®@D DDDDDDDDDDDDD 

□ □ IDDDDId DDDDDD 而加 

□ □□□□ 曲□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□ IDDDD I 

□ □□□ 




材料 (4 人分） 

□ □□□□□□□□□問 . 200 呂 

□ □ □□□□□□ 問 … 卿 □ 100 呂口 

□ □□□□□□□問 .□ □ 

□ □ □ . 25 呂 

□ □□□□□ 加 □□□□□□□□ 58口 □ □ 

□ □□. 日日 □ □ 

□ □ □ □ . 400 呂 

□ □ □. 15 呂 

DDDDDDD DD DDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDD.80g 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

作りかた 

ODDDDDDDD©DDDDDD 
IDDDT700Wj^DD3QDlD D D D D 
DDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDDDDDDD 
Ed Dl200W] 6 50D I DDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
田 □ □ □ DD □ □ 向 □ □ I700WIIDDD 
20D In D D D D D 

DDDDDDDDDDD ID 40DDD2D 
40 □□□□□□凹 

©DDmDDDDD DDDDDDD 
DD©DDDDDD©DDDDDD 
DDD DDDDDDDDDDDD 


□ □ ID D D D Id DDDDDD HD /2d1 
DDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□□□□□□□□□□□□□ 日 □□□I 
DDDD 





チーズ グラタン 


DDDDDDD □26Q 
□ □□□□!□□□□ 1560kcal 

材料(直径約 23 cm の耐熱性焼き皿 1 皿分） 

□ 加 □ □ □ mm □□□□□□□□□□□問 

. □ 田 □ 200 呂〇 

DDDD .DDDDDD 

DDD . □□ 正 ! [1 400 卽 

DDDD . 200 呂 

^ [ D D DD D D D D D D ••…□ 田 □ 200 卽 

□□日 . 25 呂 

DDDDDDDDDDD .□□□ 

DDDDDDD DD DDDDDDDDDD 

.80g 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
©□□□□□□□□□□□□□□mm 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
® ©DDDDDDDDD 厄 □□ 內〇 
wIlD 2D lOp ID DDmDDDDDD 
DDDDDDD DDDD DDD DDDD 
DDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDD 3D30D DDD 
©□□□□□□□□□□□ 凹□□③ 

□ □回□□①□②□□□□□回 
DDDDDDDDD 

□ □ IDDDDId DDDDDD I の /2a | 

DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□ ID D D D I 
DDDD 



えびのド U ア 


DDDDDDm4DDDD26D 
□ □ 530kcal 



ア 

二 

ザ 

ラ 


□ a 

品 

□ 8 

8 


□ 

□ 

□ D 

□ 【 

□ 


□ 


□ 

む 

D 


グラタン 


料理編 


S 






























































































































































. 100 □ 400 呂 

in Bm i5on eoogn 


作りかた 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDD 向 □□□ D 
□ □ り □□由 DDDDDDDDDDD 



さつま揚げ、厚揚げ 


□ □□□□□□ 300gD D lOD 



こんびりあたため 


□ □□□□□□ 200gD D D D 

材料 

D D D DDDDDDDDDDDDDDD 
.□ □ 1 〇口 


、〇 


リッ庫網焼き‘ 


□ □ □ □ □ 
DDDDD 
DDDDD 


市販のチル ド食屈 .冷凍のお総菜を付属の 
焼網にのせてレンジで中まで火を通し、 

グ リルで表面をこんがり焼き±げまず。 



縣! て S 

ッ俸緻 1 



焼き魚の 
こんがりあたため 

DDDDDDD 200 呂□□凹 

材料 

D D DDDDDDDDDDDDDDD 
. 日 DDDD 


作りかた 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDD iDDDDiagg 信 □□ 日 □ 
□ □□ の□□□凹 


作りかた 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□□ 凹 巧 □□□ IDDD I9DD1 

□ □□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

•□□□□□□□□ 仙 2 □の laggp 
DDIID in DDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDD 


( — A / よ局 -^ 

パリッ庫網焼きで少量の食品を 
加熱ずるとこげることがありま 

ず。 （1 個約日日 glU 下のちのは2個 
じ(上にして加熱します。） 

V_ y 


DDDDDDDDDDDDDDD 



□ □□□□□□□□□□□□□□□□回 


DDDDDDD 



八ンバーグ、 
チキンステーキ 


DDDDDDD 200gD D D D 

w 

DDDDDDDDDDD DDDDD) 
.D D 5D 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□(□ 回 ) 
.D D 5D 

作りかた 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□回 

□ □ IDDDDIDDD 师 □日 DDDDD 

□ □□□□□ 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDD 


パリッ摩網 I 焼をのコツ 


♦分量は 

DDDDD lOOgDD 日日日日日 □□□ 

]□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ 

•冷めたコ□ッケ、フライ、天ぷ5 
などのあたためは 

「□□□□! □ □ □ |9DDdD □□□ 晒 □ □ 
DDDDDDDD 

•小さくて焼網にの5ないものは、 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□□ 凹 厄 □□□ 11210°5 口 □ □ 
DDDDDDDDDDD 


fP D D D ID D D に □□ 
[9U D I 



機 


□ 

□ □ 

□ D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


□ □ 

□ □ 

D D 

□ □ 



パリツ庫網焼を 


料理編 


S 


□ □□□□日 .5D 25D 


作りかた 

DDDDDDDDDDD DD DDDD 
D D D D D D [DDDDDDD flOPD I 
n2nnnmnnnnnnnnnnnn 


DDDDDDD 200 呂 [] □lOQ 

材料 

DDDDDDDD .□ □10 日 

作りかた 

DDDDDDDDDDDDD DDDD 
DDDDDDDD IDDDD innn 
两 □□面 DDDDmDDDDD 



冷凍たこ焼き 

□ n □ □ □ □ n 2 oo 呂 □ n ion 

材料 


r □□□□凹而 

DDDDDDD 220 呂□□回 

材料 

□ □□□□(□□□□□□□□□ い □□16D 

作りかた 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDD [PDDD In DD 阳回 I 
□ □□□□□因□□□□凹 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDD HD DDDDDDD 
•DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD 


□ □□□□□ g 如 □ 



冷凍&^子 

In n n n n n ^ 

DDDDDDD 200g[] □13Q 

材料 

□ □ 殷 □ .□ □ 20D 



冷凍焼きおにぎり冷凍春巻き 


□ □□m □□□□□□□□□□□凹 DDDDDDDD DE D D D 



フライ、ナゲット 


DDDDDDD 150 呂□□凹 

材料 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□回 

. 100 □ 300 呂 

作りかた 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ EdDDIdDD 两 □加 DDDDD 

□ □□□凹 

DDDDDDDDDDDDD 



冷凍ハンバーグ 


□ n □ □ □ □ n i8ogn d ion 

材料 

DDDDDDD (DDDDD) ..… □ □ISQ 


作りかた 

DDDDDDDDDDDD DDDDD 
DDDDDDD 向 □□□ i nnn 110 □ 
励 □□□□の□□□凹 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□□□□□□□□□□□□□□凹 
□□□□□□□□□□ 



料理編 


6 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

た凹 
か □ 
り □ 
作殷 


D 

D D D 
DDL 
DDL 


D 

D 


パリツ庫網焼さ 


□ 

□ 

D 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 


D 

D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


0 









































































































































































お菓子 


□ □ 

□ □ □ □ □ 

n 

□ □ 

D . 

U 

□ □ 

□ □ 

® 

□ □ ……. 
□ □ 

DD 

DDDDDD 


□□□□□□□□ 


材料げルミ製プリン型 8 個分 ) 



□ □□□ □ISOkcal □□□□□!□□□ □140kcal 


作りかた 

〇□□□□©□□□□□□□□回 

DDDDDDDD 

©□□□□□□□□□□□□□□①〇 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
向 □□ か ) owl 防 □□□□ □□□□凹 
DDDDDDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

•□□□□□□□□□□□□□□凹 

•nnnnnnnnnnnnrnnnnnn 


チー A チッノス 


Id □ □ 1700 □ I D D D D 


□ □ □ □ □ 340kcal 


苦 □ 

6 □ □ 

□ □ 

□ □ 


□麟 □ □ 

□ 8 □ □ 

D 

D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 


た 

か □ 

D □ 

作〇 


D D 

D D 

D 


D D 

回 □ 

□ □ 
□ □ 
D D 
□ □ 

□ □ 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 


D 

① 

D 

D 

D 

D 


D 

U □ 

U □ 

川加 


D 

D 


D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 


D 

S 饰 

□ □ 

□ □ 

日 ® 


D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 

D D 

D D 

日② 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 


D 

D 

の 

D 

D 

D 

の 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

□ □ 

日 © 


□ □ 
D 


D 

D [ D 
□ □ □ 
□ □ 


D 


D 


一 

5 


D 

D 

D 

D 

D 



□ □ 

D D 

□ □ 

□ □ 


□ 

□ □ 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D D D 
D D D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D L D 

DID 

日凹日 

か □□□ 


た 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

鈍 

D 

D 

D 


□ □ 

扣□山□□の□日 

作〇日®日日日® 


D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 



D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


□ 

□ □ [ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 


___ C — 一 _ _—I _ 

□日川 

□ 

□ 


□品^口 

□ □ □ 

D D D D D 

a □ □ □ □ 

[D D ] D 

□ □ 


料 

材 □ 


□ □ 

□ □ 


□ 

D D D 

□ □ □ 


@ 


お菓子 


料理編 




DDDDDDDD 



絞り出しクッキー□ッククッ丰一 


DDDDDDD D 24D 
□ □□□ □ 2310kcal 


材料谓皿、丸皿 ’90 個分） 

□ □ DD D D D D. 

□ □□□□□□□□問 . 

□ □. 

□□□□□□問 . 

DDDDDDDD. 


DDDDDDD D 24D 
□ □□□ D 2590kcal 


材料 ( 角皿、丸皿 ‘90 個分） 


. 240 呂 

. 140 呂 

. 70 呂 

□ グ (70 旨） 

.□□ 




□ □□□□□問 . 

DDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□ 問 …… 

□ □. 

□□□□□□問 . 

DDDDDDDDD …… 


.….240 呂 

D D D D 
.……80 旨 
.……80 呂 

.□ □ 

….120 呂 


□ □□□□□ 田□□□□□□問 _ 

□ □□□□□□□□□□□ 卿 □□□□ □□□□□□□□□□□□ 腳凹問 


作りかた 

〇 □□□□□□□□□□□ 如 ® □ 

□ □□□□□□□□回 
DDDDDDDDD 
©□□□□□□□□□□□□□回 
DD0DDDDDDD DDDDDDD 
D D D D 而 □回 DDDIIDDDD^ 2 口 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDD I1D/2D ID □□□□回 
DDDDDD 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□ ⑩翊 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD® 
DDDDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDDDDDDD 
□如 □□□□□□□□□□ !□□□□ - 
で〇のに □□加 の □□叫□□□凹 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□心 
D/2D ID DDDDDDDDDDDD 


材料 ( 角皿、丸皿 ‘90 個分 ) 

□ □ DD D D D D. 

□ □□□□□□□□□□. 

□ □. 

□□□□日日日 □. 

□ □□□□□□日 . 


□ □□□□□□□□□□□ 加 □□□□ 

作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDD 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDD 

ODDDDDDDDDDDDDDD 

DDDmmD DDDDDDDDD 




@ □□□□□□□□□ の □ □ cmQ □ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 
DDDD FdDD DDDWDPm の □ 

□ □□□□□ □□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDD iiP I2U ID □ □ □ □ □ 


クッキー 
いろいろ 


□ □ □ □ 
□ □ □ 


DDDD 


习—ノソ 


上段 




型抜きクッキー 


DDDDDDD D 24D 
DDDD □ 2760kcal 


♦小麦粉を混ぜるとを 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDD 

•生地がベタつくときは 

□□□□□□□□□□□□□□□日 □□ 

DDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDD 

•生地の大きさや厚みはそろえて 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDD 

•焼き上がった5ずぐ取り出ず 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 


DDDDDDDDDD 

♦生地の保巧は 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□ 

•市販の生地を使うときは 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

45□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□回 

•焼きむ5が気になるときは 

□ □□日日5日6日日日日日日日日 □ □ 

DDDDDDDDDDD 


クッキーのコツ 


呂呂呂 

〇 〇 〇 C C 

151 □ □ 

311 


\留赁留留ノ 
/ 留贷 ◎ 留留留 \ 
贷贷贷 © 魯留\一 
留留孩留孩資留 
^ 孩質感留留貧 ® 
\© 魯贷留 © 魯 / 
鳥贷資 


お菓子 


料理編 


的 


留留資留孩留贷 
茵資資茵留孩贷 
爲贷留留留贷贷 
贷窗留留魯留留 
茵留茵留茵留質 
感茵贷窗贷贷贷 
，贷贷贷留留贷贷 






















































































































作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDDD 

の □□□□□□ の □□□□□□□□ 

□ □□□□□□©□□凹 ID □ □ 咖 
Wl 同 □□□□□□□□□(回 
21cmD 日日日日日日日日日日日日日日 □□) 
©□□□□□□□□□□□□□□回 


□□□□□□ ぞ 

□ □□□凹 ： 

□ □□□凹 




□ □□□□□□ D 38D 

□ □□□ □1380kcal 


スポンジケー夺作りのポイント 


□ 

□ 


- ‘ ぃ;:::,,う 

-.； ぃ.-:、.-- 一- :::: k 

け,リ, ，':■■心--'， •ーマ • ，’， . 

し .、…:—; 





□ 

□ 

•DDDDDDD 

•DDDDDDDDDDDDDDD 

•DDDDDDDD 

•DDDDDDD 

•DDDDDDDD 

•DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDD 

•DDDDDDDDDDD 

•□□□□□□□凹 

•□□□□□日 

•DDDDDDDDDDDDDDD 

□ 

•□□□□□□□□□□□回 

□ 

□ 

•DDDDDDDDDDDD 

•DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDD 

•□□□□□□□□□ Q 
•□□□□□□□□□ Q 

•□□□□□□□□□□□凹 

•DDDDDDDDDDD 

•DDDDDDDDDDDDDD 
•DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
•DDDDDDDDDDD 
•DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DD 

•DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDD 

DDD 



デコレーシヨンケー丰(スポンジケーキ) 


共立て法の作りかた 

©DDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ の □□□□□ の □□□□□□ 

□ □□凹 

□ □□凹 

□ □□□凹 

□ □ 凹 ® 

□ □□凹 
D D D D 



ケーキのコツ 


♦直径15〜 24 cm のケーキびが 

F れます。 

nn ^ 

□ □15cm 

□ □18cm 

□ □24cm 

□ □ □ 
DDDDD 

50 呂 

90 呂 

180 呂 

□ □ 

50 呂 

90 呂 

180 呂 

□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

DDD 

10 呂 

15 g 

35 呂 

□ □ 

□ □脱 

□ □□2 

□ □□喊 

□ 

□ 

□ 

□ 

〇 

D 1D 10D 

D ID 30D 

D 2D 20D 


innnn 

nnni tu 

n n 1 

回 

回 

回 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ 

D 29 D 

D 35 D 

D 42 D 


•加熱室が熱いとさは 

向 □□□! 巧 gal □ 日日日日日日 □□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 

•ケーキの型は 

□ □□□□□□□□□□□□□□凹 
DDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 

] 45 □□□□回 

•卵やボールはあたためると 

DDDDDDDDDDD 
•卵白の泡立ては巧分に 

□ □□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□凹 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

•良好な仕上がりは 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 



が 

個 

キ 

- 

ケ 

属 

金 

の 

帥 

引 

径 


日日 

2 2 □ □ 

I—I I—I 


機 


1 呂 

品 

□ 

□ 


D 

□ 

日問 

□ □ 

□ □ 

□ 


D 

□ 

□ 

問 

□- 

□□□□□□ 

□ 


□ □ 

□ □ 

□ 


□ 

□ 

□ □ 

D □ 

□ □ 


□ □ U □ . -- D □ 

□ □ □ □ @ □ 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 


D 

D 

D 

D 


日 ® 

□ □ 

D D 

D D 

D D 

D D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

D 


D 

D 

D 

D 


D 


D 

® Q 


D 

D 


D 


D D 

D D 


D D 


D 

©日 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 

□貪 


D 

D 

の 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D D 

D D 


D 

D 

3 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

C 

〇 

2 

D 

□ 〇 

品 

凹日 

□ □ 

日 ® 


D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

□ □ 

D D 

D D 

D D 


お菓子 


料理編 


S 



@ 卿□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDmDDDDD iP D D 
□ □□□!!□□□ 1 ( の nn) 因 □□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
D D D D D 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDD MU]U 
2D 3D D D D D D 


〔ひと < ちメモ） 

•□□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDD 

D8DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDD 



フルーツクラフテイー 



180 て 


上段 

Innnn 1 

□ 28D 

/ 

~ \ 





DDnmiDDnn 1800 kcal 

材料 ( 直径約 23cm の耐熱性焼き皿 1 皿分） 


の I □□田□□回 . 60呂 

心 ！ □□□□□□□□□ .….…□□ 脱 □ 

□ □□ . 60 呂 

□ □ CDDDDDDDD. 70 呂 

[DDDDDDD. 

□ □□□□□□□日 . 90 呂 

□ □□日 .□□□ 1 

□ □日 . □□□ 1 

DDDDDDD .□□ 


3— スプ — 4- 



□ □□□□□ に 


DDDDDDD D 53D 


□ □ □ □ □ 2840kcal 


材料 ( 直径 21 cm の金属製ヶーキ型 1 個分） 

DDDDDDD . 400 呂 

□ □□ . 50 呂 

田□□□□□□□□問 .□ 4 〇 

□ □日 . 100 呂 

□ □ DD D D D D. 40 呂 

□ □ □ D [EDDDDDDD .50ml 


□ □ [EDDDDDDDDDDDD...... 州 □ 

□ImID IccD 

作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDDD 
の □□□□□□ の □□□□□□□□ 
DDDDDDD 



©DDDDDDDDDDDDDD [L 
]□ を)〇口 !「□□□□ I n DDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDD DDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 




m 

D 

D 

m 

D 

D 

D 

m 

D 

D 

D 

た □ 
か □ 
り □ 

作〇 


□ □ 
D D 
D D 
D D 
日の 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
の日 
D D 
D D 
D D 

の日 


D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 


D D 
D D 
□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

皿日 
D D 
D D D 


D 

D 

D 

-叫 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

日② 
□ □ 
□ □ 

日の 

日① 

日 ® 


□五 
D 




D 


D D 


D D D 
D D D 
D D D 
D D D 


D D D D 
D D D D 
D D D D 
D D D D 
L D D D 
□若 □ □ 
D H D D D 


D 

D 


D 


D 


D D 
D D 


D 


]D D 
□ □ □ □ □ 
□□□□□□ 
□□□□□□ 
□□□□□□ 
□「 


D 

@ 


D D D D 
D D D D 
② □ □ □ 



お菓子 


料理編 


が 












































































































































































材料 ( 直径 20cm の金属製シフオン型 1 個分 ) 


仿 f □日 DD D D D D. 100 呂 

^IDDDDDDDDD □□□5^ 

□ □ .□□□ 

□ □ .□□□ 

□ .DDDDD 

□ □. 100 呂 

□ .70ml 

③□□日 □ .□ □ □ 1 


iD D D D □□□□□□問 .1D D 

□ □ □ □ .60ml 

□ImID IccD 

作りかた 

0DDDDDDDDD5^DDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□ □□ ③ □□ に□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDD©DDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□凹 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ □ 

@ ①□② □ D/s □□□□ 皿 □ □ □ □ 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDD DDDDD 日 □□□ 

□ □□!「□□ Pi 他凹 ) 因□□凹 

□ □ 

©□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □ 

〔ひと < ちメモ） 

• シフオン型にはバターをめらないで使 
います。 

• 表面にフッ素やシ IJ コンび施されてい 
る型では上手に作れません。 


材料個到 8cm の金属製ケーキ型 1 個分） 

[□□□□□□□□.□ □ □ 1 口 

^ [D D D .□□□ 1 

DDDDDDDDDDDDDDD 

© . 90 呂 

□ □□ . 50 呂 

□ □DDDDDDDDDDDD.□□□ □ 


□□□□□□□□□□日） .□□ 

□ □ . 60 旨 

□ □□ .□□ 


作りかた 

©□□□□□(□□□)□□□□□□ 

□(□□□□□□ の□□□□□□回 

□ □□□□凹 

©□ □□ 狗 □ □ in n nlsoonWPD 

oJddddddddddddddd 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDD °/^DDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

D D D DDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDD®DDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDD 

©□□□□□□□□□□□□□(回 

□ )□□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDD 

④ □ □□□□□□□□□凹 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDD iPDDD □□□¥111 
( の □□ 晒□□□凹 
©DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□ 


作りかた 

〇 □□□□□□□(□□□ の □□□ 
□ □□□□(□□□□□□)□□□□ 
□ □ 

@ DDDDDDDDD fp D dT200d1 

gP 30D D D D I DDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

©©DDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDD 

©DDDDDDDDmmDDDDDD 
DDDDD I DDD IIDDDDI DDD 

DDDDDDDDDDD (DDDD5 
D 6D DDD )D DDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDD3D4D DDDDDDDDDD 
DDDDDDDD lODDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□ 


100 呂 


材料腫到 8cm の金属製ケーキ型 1 個分 ) 


[D D DD D D D D. 6 〇呂 

^IDDDDDDD . 25 呂 

□ □ . 85 呂 



シフオンケーキ 


ガトーシヨコラ 

(チヨコレート ケーキ） 


バームクーヘン 


□ □ □ □ 
□ □ 


□ □ □ 


□ □□ / 
^DDD, 


由□□□□□由 



由 □ □ □ □ □ た I 


□ □□□□□□ D 49D 

□ □□□ D leookcal 


DDDDDDD D 42D 
□ □ □ □ □1430kcal 




下段 

1 □ □ □ 

1 D 30D 

l/—\ 





□ □ □ □ 

□ 1620 kcal 


w □ 

! □ 

I □ 

i D 

.□ 

□ D 

□ □ 

D D 


お菓子 


料理編 




材料植径 lOcm の金属製マドレ - ヌ型 16 個分 ) 


の f □ り DD D D D D. 200 呂 

^IDDDDDDDDD .□□□! 

□ □. 160 呂 

□ □ □. 160 呂 

□□□□□□問 . 4 日 

が [□□□□ . □□□2 

拟 I □□□□ 田□□□□問 . □ □ □ 


□ □□□□□□□□□□□ 

作りかた 

〇 □□□□ の □□□ の □□□□□ 

□ □□□凹 

©DDDDDDDDD [P D D 1200 w1 
fsp 6D ID D D D D D 
DDDD°/tfDDDDD2D3DDDD 
©DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD DDDDDDD 
DDDDD □©□ □□□□□ 腺 □ □ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ □□(§)□ DDDDDDDDDDD 
O ③□□□□□□□□□□□□回 
DDDDD 



©DDDDDDDDD 咖 □□I 
1160°^ ^OP 33D Id D D D D 
DDD DDDDDDDDDDDDDDD 28 
□ 32 □□回 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDD 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 


材料 ( 角皿 1 枚分） 

□ □□□□□□□. 80 呂 

□ □ . 80 呂 

□□□□□□□ □.4D 

DDDDDDDD .□□ 

航 f □ □. UUUl% 

W I □ □ □ .□ □ □ 2 の 26 呂 ) 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 問 … □ □ 

作りかた 

〇 □□□□□□□ の □□□ の □□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□凹 
®D D D D 日 □ □ 1200 d1 Fd id 30D | 
DDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDD ©□□ 
DDDDDDDDDD 

© の□□□◎□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDD 
©D DDDDDDDDDDD EdDDI 
pL^|20D 22 d1 d D D D D 
©DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
D D D D 

©□□□□□□□□□□□□□□cm 
DDDDDDDDDDDDDDDcm 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□凹 
DDDDDD 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ □ □16Q 18Q □ □ □ □ □ 


〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □ の □ 100 呂の DDDDDDDDD 
DDD 30 呂正！ DDD チヨコバナナケー 

DDDDDDDDDDDD 


材料 (19X8 . 已 X6cm の金属製パウンド型 1 個分 ) 


の f □日 DD D D D D. 100 呂 

^Iddddddddd 

□ □ . 80 呂 

□ □ □□□□□□□問 . 100 呂 

□□□□□ 問 □.□ □ 

DDDDDDDD .□□ 

□ □□□ の □□□□ の □□□□□□ 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDD. 60 呂 



パウンドケー丰マドレーヌ 


□ ールケー卒 


□ □□□ I 


_ 150 て 

55D 65D 


下段 


□ □□□ I 


_ 160 。〔 

30D 33D 


上段 




□ □□□ □1730kcal 


DDDmiDDDD 220kcal 



□ □□□ □1130kcal 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

た日 
か □ 
D □ 

作 o 


D D D D 
_ — -DDD 
D PL D D 
D D D D 
D D D D 

m □ □ □ □ 


D D 
D D 
D D 
□ □ 
□ □ 


D 

D 

D 

D 


D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
@ 日 
D D 
D D 
D D 


回加邮 u 回 


□ □ 
□ □ 
□ □ 
D D 

の ® 


S 回回回回 
DDDDD 


D 

D 

D 

D 

DDDDDD 
DDDDDD 


DDDDD 


D 


D 


D 

D 

D 

D 

D 

□ □ 

の凹 
□ □ 
D D 


□ □ 
D D 
D D 
D D 
□「 


D 

日 ® 


D D D D 

□ □ € 防 


6 

即 

5 

巧 

5 


D 

D 


お菓子 


料理編 



















































































































































































@ D mmQ Q Q 25x 40c 吨 Q Q Q Q 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDD 

□ □ の □□□ 

cmD D D D D 

DDDDDD 

DDDD . 


©DDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□ 


©□□□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDD 
DDDDDD 
DDDDDD 
DDDDDD 
DDDDDD 
□ □ 

©DDDDDDDDDDmDDDD 
DDDDDDD 
DDDDDDD 
DDDDDDDD 


⑩□□□□□□□□□□□□□□凹 

匠 □□□ I 医 00 。弓圧 OQ 45D ID D D D D 




♦型は金属製のらのを 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDD 

♦生地が扱いにくいときは 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□ 日日日 20 日 30 日日日日日 □□□ 

DDDDDDDD 


•冷凍パイシートは便利 

DDDDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□□□□ の □□□□ 

loogD □ □ m □□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

♦ 焼きむ 5 が気になるときは 

DDDD5D8DDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□ 



スティックパイ 


□ □□□ I 


180 。(： 
21D 23D 


上段 




□ □ □ □ 


410kcal 


材料 

□ □□□□□ 加10015□□□□□□□□問 

. 200g 

DDDDDDDD .□□ 

□ □□□□□□□□□□□ 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□mm □□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□ □©□□□□ 

□ □ 

□□□□□□□凹 IDDDD I 
1180 。づり in 23n 化 DDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDDD 
20D D D D 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDD ®DDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 

——りんごのプリザーブ—— 


□ □ の □□□□□□□□□□ の □□ 
DDDDDDDD mmD DDDDDD 

□ □ の □□□□□□□□□□ の □ 
□ 80D 120g 皿 DDmDDDDmD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 
ID D D I700WI ID 12DID □□ の □ □ □ 
D D D D D [60 80 ID □□□凹 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□ 


□ImID IccD 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDD 
DDDDDD 
DDDDDD 
DDDDDD 
DDDDDD 
DDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDD 
DDDDDDD 
DDDDDD 
DDDDDD 
□ □ 




アップルパイ 


DDDD] 


200°C 
40D 45D 


上段 


□ □□□□!□□□ □ 2560kcal 


材料 ( 直径 21cm の金属製パイ皿 1 枚分） 

□ □ DD D D D D. 100 呂 

□ □ DD D D D D. 100 呂 

□ □ 加 □ cm □□□□□□□□□ 問 ……140 呂 

□ □ . 90D 110 ml 

DDDDDDDDCDDDDDDDDD 

68 D D D D D D.□ □ 

DDDDDDDD 

[□. 則 

ID .□□□5^ 



ップルパイのコツ 



D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

□ □ □ □ □ 

□ □ □ □ □ 

□ □ □ □ □ 

□ □ □ □ □ 

□ □ □ □ □ 

©□□□□□ 



お菓子 


料理編 





□ 1390 kcal 


材料 ( シュークリーム 24 個分） 


©DDP^DDDDD DDDDDDD 〇 [ 


DDDDDDDD 





③ 


□ □ 田□圓 

□ □□□□ 凹 …. 

□ □. 

□ [DDDDDDD. 

□ □日 . 

DDDDDDDD 


□ □□3 

□ □□3 

□ □□3 

….100 呂 

… . 4 日 □ 
……. 20 呂 
……. □□ 


©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 



作りかた 

ODDDDDD©DDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDD 

© の□□□□□□□□□□□□回 
□ ID D D I700WI ID D D D In DDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
©DDDDDD DDDDDDD 

□ □□□ 帥 □□□□□4 □□回 


〔ひと < ちメモ ：! 



シュークリーム 


DDDD] 


17 〇て 
42D 46D 


上段 




n D D DD 1D D D H 50kcal 
材料に 4 個分） 


□ □ DDDDDDDDDDDDD 。…. 

「 n n nn n n n n n n n n. . 

.80 呂 

. OHcf 

I u u uuuuuuuuuu 

I D . 

り Us 
.1 GOmI 


丄 Dumi 

. An cn 

山 uuuuuuuuuuuu u 

4U 3U 
.n n 

uuuuuuuuu 

□ □□□□□□□ の □□...... 

u u 

…… □□□ 


□ □□□□□□□□□□□ 柳 □□□□ 
□ImID IccD 

作りかた 

〇 □□□□□□□□©□□□ の □□ 
DDDlDDDDDDmDDDDD 

□ □ ID □ □ I700WI ID D D d 1 DDDD 
DfflDDD DDDDDD 3DDDD 
©DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□回 

DDDD ID D D り 00W| の □ □ 20a i n 

□ □□□□□□□ □/^QQQQQQIQQQQ 



バターと水を加熱ずるとき飛び 
散ることがありまず。 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

•DDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□ 


? (§) 

(§) 


© 

© 

◎ 

© 

© 

© 

@ 

(§) 

(§) j 


DD 

DDDDDD 
巧 口 2 日 46D ] 

DDDDDD 


]□□□□□ I 
I□ □ □ □ □[ 
I□ □ □ □ □[ 
I D D D D D [ 
I D D D D D [ 


•バターと水は巧分に沸とうさせる 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDD 

•卵は生地の熱いうちに混ぜる 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

•加える卵の量は 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDD 

♦生地に露を吹く 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDD 

♦卵を混ぜるとき 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDD 


.ーク u —ムのコツ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 


口 




D 

D 


D D D 


D 


D 

D 


⑤ 

© 


D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
DDDD 


_—II—II—II—_ 

[DDDD 
0 □ □ □ □ 


お菓子 


料理編 


S 











































































































































♦発酵の仕上がり具合は 

□ □□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□の□□□□□□□の 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 


材料に2個分） 

□ DD D D D D. 480 呂 

® □ □ .□□□□□/£]□ 50 呂 ) 

.□ . □□□□の日ら呂日 

DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

. □□□ 中 □ 7 卽 

■□□□ 加 □ 40 °の .60D 80ml 

③□□□□□□問 .□ □ □ 


.DDDDDDDDDD ……180 日 200ml 

□ □ □□□□□□□問 . 70 呂 

DDDDDDDD 

(□. 蜘 

Id .□□□5^ 


□ □□□□□□□□□□□ 饰〇閲口 
□ImID IccD 

作りかた 

ODDDD ©DDDDDDDDDD 

□ □□□□©□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDDDDDDDD 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
©DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□凹 

□ □□□凹 

□ □ 15 □□凹 

□ □□□凹 

□ □ 



♦発酵しずざたパン生删ホ 

□ □□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□回 

•ノ \°ンをおいしく保をずるには 

□ □□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□凹 
巧 □ □ |5bOV\^ r20D 30D I D □ □ □ □ □ 
♦焼きむ 5 が気になるときは 

□ □□日5日6日日日日日日日日 □□□ 

□ □□□□□□□□□□回 


♦生地の扱いはていねいに 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 


UUUUUUUUUUU 


KILJCD □□)□□□□□□□□ 33 []口 
DDDDDDDD 


♦牛乳は室温にもどして 

□ □□□□□□□□□□□□□□凹 
DDfflDDDDDDDDDDD 

•こね上げた生地の温度 

25D 27 。の □□□□ 正 ! □□□□□□ 

□ □□□□□□回 



バター □ —ル （□— ルパン) 




上段 

In n n 1 

オーブン 

口''， 





©□□□□□ 2.50 □□□□□回 


DDDDDDD □26Q 
□ □□□□!□□□□ 120kcal 


DDDDDDD 

DDDDDDD 


丑□□□□□□回 





迫碧;—*迦 


®DDDDDD 
DDDDDDD 
□ □□□□□ 

□ □□□□□凹 
DDDDDDD 
DDDDDDD 
DDDDDDD 
□ □ 


⑩⑩□□□□□□□□□□□□凹 

□ □ □ IDD KDD D □)(□□□□) 阻 

D40DIDDDDD2.5DDDDDDD 

DDDDDD 

□ □ □ □ □ □ □ □ □ 30 □□凹 

©DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDD [PD Din n n n n n 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
I ID/2D IDDD □□□□□□□□□□□ 

DDDDDDDD 

•□□□□©□ □□□□□□□□□回 
DDDDDIODDDDDDDDDDDD 
□ □□□□□□□□□□□□ 200 25°C 


D D 
D D 


目 □ 

け□□回 

八目 □ 
な □□□ 

し □□□ 
燥 □□□ 

乾 □ □ □ 

^ D D D 

g □ □ □ 

巧 □ □ □ 

生 □ □ □ 

♦ □ □ □ 


D D 


__I __I __I 

D D D 

D D D 

D D D 

D D D 

D D D 

日叫日 


の日 
D D 
D D 
D D 

田回日 

□□□ 

DDD 

© D D 


D 

D 

D 

D 

D 


□ - 

D 

D 

□ - 

日 V 

D 

S 日 
D 



□ 

D 

5 

D 

4 


D 

D 

日 ^ 
□ □ 
□ □ 
□ S 


D 

3 

D 

D ) 
D n 
D n 


IJ 

、 

机 

、 

八 

% 

ぐ 

薄 

ホ 

0 

用 

し 

だ 


D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D r 


D 

D 


- D 

□□□ 
D D D 
D D D 

D D D 

や □ □ □ 

0 D D D 

• D D D 




^ 2 
® 2 


D D D D 
D D D D 
D D D D 
D D D D 
D D D D 




パン 


料理編 


〇 


材料 （ 1 9 X 1 0 X 8 .日 cm の金属製パウンド型1個分) 

□ □ DD D D D D. 200 呂 

□ □ . □日□% 

□ . □□□□ の 04 卽 

DDDDDD DDDDDDDDDDDDDDDD 

.DDD 脱田□□卽 

□ □ □ □ . 35ml 

DDD DDDDDD □. 110ml 

DDD . □□□% □□卽 

□ImNlccD 

作りかた 

〇 70D D D DDDDDD D D D D 
①□④□□□□□□□凹の 

□ □□)(□□□□ ) |30D 40d1 DDD 
D D D D 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□ m □□□□□□□□□回 

20D30DDDDDDODDDDDDD 
@ D D 20cm 正 I Q lOcmQ □ □ □ □ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDD 
ODD DD DDD DD DDDDDDD 

□ □□□の □□□□□ 胃の □ □ 

□ )(□□□□ 很〇 □ 40D 1 D D DDD 

□ □ 

©DDDDDDDDDDDDDDD 
DDD ID □ □ □ に 70 呀巧 40D ID □ 
DDD 



材料馆径 26 cm のピザ 2 枚分） 

□ □ DD D D D D. 300 呂 

□ □ . □ 15 呂 

□ .□ □ □ B □ 5 卽 

DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

. □□□ 日 □ 5 卽 

□ □□日 . 日日が 

□ DDD DDDDDD. 日 □ □ 

□ □□□□□□□□問 . 10 呂 

□ □□□□□□□□□問 .□ □ 

□ □□□□□□□ …•…□^ の〇 150 卽 

□ □□□□□□□□□問 . 100 呂 

DDDDDDD DDDDDD ………16 〇 

□ □ □ DD D D D D. 3D 

DDDDDDD DDDDDDD 

.□ %\B D 50 卽 

DDDDDDDD DDDDDD. 8 〇 

DDDDDDD DD DDDDDDDDDD 

. 200g 

DDDDDD .DDD 

D ID DDDDDDDDDDDDDDDD 







山おパン 



□ □□□□!□□□ □ 1460 kcal 


□ □□□□!□□□ □ 940kcal 



トースト 


上段 



□ □□□□!□□□ n 170kcal 

材料 

D D DD 1-5D 3cmD □ □ □ □ □.□ □ 

作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 



@®D □□□□□□□□□ innn i 
Id d d d id d d d d 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□ 2D □ 2D 30D □ 
DDDDDDDDDDDDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDmn rrrrrnis。n snwn 

□ □ innn iinnnnn3onin□ □ □ □ □ 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDD 

•□□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□ 


D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
D 
D 


D 

D 


D 


D 

D 


D 


D 


D 

D 


P ! 

作〇① 


D 

品 

D 3 
□ □ 

D o 
2 

□ □ 

□ □ 

2 □ 

D D 
D D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 

Q 9 

□ 


D D 
DDD 
DDD 
DDD 
DDD 


D D 
DDD 


2 □□五 □ 2 

□□□□ に □ I—I 


D 

□ □ 

□ □ 
2 


D 


D D 
D D 


D D 


D ) D D D D D 
□ 


胸 □ □ □ 
D D D D 


D 


D 


D D 
D D 


の日日 
D D D D 

□ □□□Ed 
DDDDDD 

B 日吨の日 

□ L^ □ — DDD 

dl2 dddd@ 

D € D D o D D @ 


□ 

□ 


DDD 
D D 
D D 
DDD 


D 

D 

D 

p D 

□ 

□ 


□ 

□ □ 
□ □ 


パン 


料理編 



































































































































































♦使えるポリ袋は 

25x 35cmQ Q Q Q Q 
DDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD 
DDDDDDD 




♦こね上げの目安は 

□ □□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□回 


•1 回の分量は 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□回 



こ次発酵 

73□□□ 回 □ □ 





パン生地作り 

加熱室や丸皿をあたためない 
で生地を直接、ソフトな電波 
(寫周波)で加熱して発酵させ 
るので 、手軽に短時間にパン 
作りが楽しめまず。 


□ □□□回 

かんたんパン（シンプルパン) 


□ □□□□!□□□□ SOkcal 
材料 (8 個分） 

□ DD D D D D. 150 呂 

(§) □ □ .□ □ □ E □ 9 呂） 

[d .□□□□/£]□1.6 呂） 

□ □□□□□□(□□□□□□□□□□□回） 
. □□□□の 2. 5 呂） 

□ .90D 100ml 

□ □ □ . □□□ 田 □ 13 呂） 

(lml=lcc) 

作りかた 

〇 □□□□©□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDD |D D D |500W| 
巧 30a ] □□□□□□□□□□□□□□□ 

® ②□① □ □ □ □ 10 □□□□□回 
DDDDDDD 
DDDDDDD 
DDDDDDD 
DDDDDDD 
DDDDDDD 
D D D D D 

©③〇 □□凹 
DDDDDDD 
画に日 □ □) 

(DDD )ID IQD in □ 

DDDDDDDDD 

©DDDDDDDDD (DDD )DD 
DDDDDDDDDDDD 



D D D D D 

含 


©□□□□□ DDDDDDDDD 
DDDDDDD 
□ □□□□□ 8 
D (ID D 33 旨） 

□ □□□凹 

□ □ 


©□□□□□ 

DDDDDDD 

DDDDDDD 

DDDDDDD 

DDDDDDD 

® D D D D D 

□ □回田(回 

□ □)(□□□ )ID 8D I 
DDDDDDD 
DDD 


©DDDDDDDDDDDD FDDD1 
11600 C| 日 25D I □ □ □ □ □ 

〔ひと < ちメモ ] 

□□□□□□□□□□□□回 

□ □ □ □ finnnnnin 田 □ □ □ iin/2n i 

□ □□□!□□□□□□□□□ 
•DDDDDDDDDD り n n 邮 6 〇。。 
DDDDDDDDDDDDD 





かんたん八ンのコツ 


D D 

D D 

D D 

D D 
D D 
D D 
D D 


D D 
D D 
D D 
□ □ I 


D 

D 


ホ E E □ 

勃回回回 
s D D D 
D D D D 
が □ □ □ 
h D D D 

u □□2 

日日即 
D D 1 

醒 □ □ □ 

発 □ □ □ 

# D D D 


の 


酵 

発 

次 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

□ D 
D D 
D D 


かんたんパン 


料理編 


2 


作りかた 

〇 □ □ □ 

□ □回 
D D D D 
@ D D D 
D D D D 
D D D D 
®D D D 
D D D D 
D D D D 
D D D D 
D D D D 
D D D D 
D D D D 

□ □ 

©DDD 
D D D D 


®D 
□ □ 
□ □ 
□ □ 

□ □ 
□ □ 


作りかた 

〇 □ □ □ 
D D D D 
D D D D 
@ D D D 
D D D D 
□ □ □ □ 
□ □ □ □ 
□ □ □ □ 
□ □ □ □ 
□ □ □ □ 
□ □ □ □ 
D D D D 
® DDD 
□ □ □ □ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


〔ひと < ちメモ ] 

•□□□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDD 


かんたん A " ンのコツ 


♦ 生地の丸め ( 成お)かたは 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDD 

•パンの表面につやを出したいときは 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDD 


•二次発酵の生地の乾燥が気になるとさは 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDD 
DDDDDDDDD 
DDDDDDDDD 
DDDDDDDDD 
DD 

♦焼きむ 5 が気になるときは 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□□□□□□□□□□□回 




レーズンパン セサミパン 


□ □□□□!□□□□ 90kcal □□□□□!□□□□ 100 kcal 


レンジで発酵 

ハンいスいろ 


ピザ. 5ニピザ 


□□□□□□□ 24crfllDDD n 1380kcal 

材料植径 24 cm 1枚分または直径 13 cm を4枚分) 

DDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□ 72□□□□問 


マヨネーズ .□ □ 

□ □□□□□□□□問 .□ □ 


□ □ □ □ 

@ , □ DD 5mmD DDDDD.□ □ 

[□ □ □ □□5mm □□□□ 回 •…… □□□□ 
DDD DDD DDDDDDDDDDDDD ••…1 〇〇呂 
DDDDDDD .□□ 


材料 (8 個分） 

DDDDDDDDD 
D DD DD DDD D72D DDDDD 
DDD .20 旨 


□ □□□□□□□□□□□□□回 
©DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDD ©DDDDDDD 
DDDDDDDDDDD 

@ □□□D I 巧の朽两 D 18Dln □ 
DDDDDDDDDDDDD@DD 
DDDDDDDDDDDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

•71DDDDDDDDDDDD(D°/^D : 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□回 
DDD 


•発酵の時間は 

DDDDD 10D DDDDDDDDDD 


DDDD ： 

DDDDDDD 


DDD 10° の □ 

DDD25D 30°C 

DDDD 

12D 20D 

5D 7D 


•生地び乾燥しないように 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□□ 


かんたんパン 


D D 
D 
D 
D 
D 
D 


§ 

抑 


D D 
⑦日 
D D 
[3d 


D 

日の 
D D 
D D 
□ □ 
□ □ 


D 


D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 



□ □□□□□□□ 


D 

D 


D 


□ □□□□□ 
□ □□□□□ 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D D 
③ □ 
⑧ S 

□ D 
D D 
D D 


D 

① 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

た □ 
か □ 
り □ 

作〇 


□ □ 
D D 
□ □ 


D 


D 


□ □ 


D 

D 

D 

凹日日 
□ □ □ 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 


D D 
)D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 


D 


D 

D 


D 


D [ D 
□ □ 


D 




D 


苦 

3 □ 


i 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□の 

日問 
□ □ 
□ □ 
D D 
□ _ 


D 

D 

D [ D D 

日問日 □ 
□ □ □ □ 
□ □ □ 


□ □ □ □ 
□ □ □ 0 □ 
③ □ □ □ □ 
□ □ □ 3 □ 
① Q 


D 


D 

D 


D 

D 


D 


D 

D 


D 


の 


D 

D 


D D 



D 

D 

_—- _—- D 瑟 □ 
I—IC DDDDDD C D 

_-1 __ 一 _-1 _-1 _—^ _-1 ^~I _——I 

-- □□□□□□CEL 

DDD 


D 

D D nj D PL 


□ □ 


D 


D D 


□ □□□□□ 


D L D 
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ヨー グル トソース 


材料 （ 4 人分） 



邮 □ □ □ □ I の 

□ □□□ □ 330kcal 


材料 (4 人分） 

□ □ の □ □ 3.0 日 □□□□□ い .. 500ml 

□ □□凹 

(□□□□□□□□□□) . 50 呂 

(lml=lcc) 

作りかた 

Oddddddddddddddd 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDD 
向 □□ \m !「□□□□] □ □ □ □□ 80 。〔 
DDDDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ 

©□□□回丘のの □□□)(□□ 

D m ID 90D Id □□□□凹 

©DDDDDDDDDD {R^(U □ 

□ □)(□□□ )^|60D 90D in D D D D 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□ 


♦ お好みで .... 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□□□□口 

♦保を方法、保を期間は 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDD 


•発酵は 

EE(□□□□D □□□ 皿 in n n n 

の□□□□□□□□回 

(32 日日日 □ □) 


♦使用ずる牛乳は 

□ □□□□□ □□□□□3.0 □□□回 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDD (120 
□140°cn □)□□□□□□ 80°CD D D 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ □ 60 て日日日日日日日日日 □ □ □ 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□ 


♦ 1回の分量は 

DDDDDD SOOmID DDDDD 500ml 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 



トグルト 喊 


fP D KDDD) 
(□□ 回） 


150 日 180D 



—グルト作りのコツ 


2呂一 


□ 


□ 

□ 


〇 

4 


D 


D 

□ 


□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ □ 


ヨーグルト 


料理編 


4 


D 

D 

D 

D 

ホ Q 

& □ 
の日 
り Q 
び □ 
上 □ 

辞 

で日 

参日 


D D 
D D r 
□ □一 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
D D D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 

D 

D 

D 
D 
ホ Q 

fa 

D 
D 
D 
D 
D 
菌 Q 
種 □ 

参 □ 


夕 

- 

夕 

ス 


D D 

D D 

D D 

D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 

D D 


□ □ 

□ □ 
□ □ 

□ S 
D D 
D D 
D D 

□ □ 
品 
□□ 
□ □ 
D D 

D D 


を 

の 

ら 

の 


D 

D 

D 

D 

誦圍 

さ日 
0 日 
た日 
ぶ日 
は日 
器 Q 
客 Q 

^ 日 


D 

D 


D 


_ D 
D 

□□ 

□ D 

□ D 

□ D 

D D 

D D 


甘酒 


納豆、甘酒のコツとポイン 



m □ □ □ □ □ I の 

□ □ □ □ □ 440kcal 

材料 (4 人分） 

□ □ □ .□ □ □ % mg) 

□ . □□□3 

□ □ .80g 

作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 


DDDDDDDDDDDD 邮师〇〇口 
Id D D Dp D D 120 op I^30 d1□ □ □ □ 
DDDDD 

@ 60D 55°CD D D 

DDDDDDDDD 
DDDDDDDDD 
□ □ □ 



QIDD l(2a □□)(□□□) 阿 に 90D I 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□□□凹画に □□□)(□□ 

□) の 同 90Dl a □ DDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDD 


0 


参 1 回の分量は 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□ 

•容器は 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDD 

•発酵は 

画に □ □□)(□□□ )□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
咖 n n n 翻 □ □ □ I □□□回 
田の □ □□□□□□□□□□□ (32D 
DDDD) 

♦保を方法は 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDD 

♦納豆作りは発酵違中でかきまぜる 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

♦保を期間は 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 4 口 

5□□□□□□□□□□日 □□□ 

♦種菌は 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDD DDDDD DDDDD DDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
□□□□□□□□□□□□□ 



納豆 


面面(□回） 
(DDDD) 


D 180D 


DDDDDD 


DDDD □ 670kcal 


材料 (4 人分） 

□ □. 

□. 

□ □. 


DDDD (150 呂 ) 
.DDDD 

.20 呂 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □ □ 

@®DDDDDDDDDDDDDD 


DDDDDDDDDDDDDD DDP' 


700D IIDDD ID IDDD I200D IID90D 


DDDDDDDDDDD IDDDT700d 1 
iDDDiniDDD 12— 00日 ifeop 9 QD In □ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDD DDDDDDDDD 
DDDDDDDDD 
□□□□□田 

©◎□ □□□□凹 
□ □□□□凹 



納皂-甘酒作り 



昔なつかしい甘酒や納豆もレンジ 
発酵で手作りにチャレンジ！ 

T ごしら； e のおみゆや,煮豆る レン 
ジで調理がで きるのでとてる 便利で 
ず。 


な酒•納豆 
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ヘルシーメ ニュー 



獻りノ ' T ン粉ゃ天か すをど をおじ 
して… 

油で揚げな 、のでヘルシーる 
{±七がり 


r □□凹 

r □□凹 




■1 



ヒレカツ 


□ □□□□□□ □250 

□ □n 中 □□□ 田 60kcal 

材料 （ 16 個分） 

DDDDDDDDDD . 400 呂 

□ □□□□□ .□□□ 

□ □□□□□□□□ 60 呂田 □□□□□□□□□ 

DDDDDD.□ □ 

□ □□□□□回 .□ □ □ □ □ 

DD DDDDDD.D ID 

作りかた 

〇□□□□□□□□□□□□□□が 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
©&□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDD 

©□□□□□□□□□◎□凹 麵 

□ □ ] 向 □□□ 田 1□□□ の□□□□凹 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDD 

•DDDDDD DDDDDD 100 卽 □ □ □ 8 
DDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□回 



ライスコ□ツケ 


DDDDDDD □25Q 
n □□ 中 □□□ 田 70kcal 

材料 (1 目個分） 

□ □. 

ケチャップ . 

LDDDDDD . 

DDDDDDDDDD....... 

□ □□□□□□□□□□•• 

D D D DDDDDDDD¬ 
DDDDDDDDDDD- 




の 


. 300 呂 

□ □ □ 25 ^ 
□□□ 

. 30 呂 

. 20 呂 

□□□ 

.2D 


プ□セスチーズ〇 □□□□□□□. 30 呂 

□ □□□□□□□□ 60 呂田 □□□□□□□□□ 

DDDDD.□ □ 

□ □□□□□回 .□□□□□ 

□□□□□□問 .□ !□_ 

作りかた 


ODDD0DDDDDDDDD 血 

□ T 700 □ IlD !□log ! □ □□□□□©□ 

□ □□□□□□□□□ 「□ □ □ |700 d 1 
^nnlD DDDDDDDDDDDD 
©&□□□□□□□□□□□ 16 回 
DDDDDDDDDDDD DDDDD 
DDDDDDD 

©□□□□□ 凹□□② □□□ 圆 
且山 巧 □□□ 巾 1□□□ の□□□□凹 


煎りパン粉の作りかた 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDD 



えびのガー U ック 
フライ 

DDDDDDD □25Q 
□□□田 n □□田 SOkcal 

材料 （ 16 個分） 

□ □□□□□□□□□□□□□□ 回 …… 16D 

□ □□□□□□□□問 

.□□ 

□ □ □□□□回 .□ □ □ □ □ 

□□□□□□回 .D 1D 

■□□□□□□□□□ 60g 田 DDDDDD 

® DDDDDDDDD .□□ 

□ [DDDDDDD.□ □ 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
□□©□DDDDDDDDD 
©□□□□□□□□□©□□□□□□ 
DD 

Qnnnnnnnnn@nnnma 

□ □]E □□□ 田 1 □□□ の □ □ □ □ □ □ 


ヘルシ—メ iT ュ- 

(揚げちの) 
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材料 （ 18 個分） 

□ □□□□!□□ 250即 □ □ □. 

■□□□日 . 

□. 

® . □ □ □ □ (□□□□□□ 回 ) 
□ □ □ □ (□□□□□□ 回 ) 

L □□□日 . 

□ □日 . 


作りかた 

〇□□□□□□□□□□□©□回 
DDD15D DDDDDDD 
@ ©□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDD 

©DDDDDDDDD©DDDDD 
D D D D IDDDDl Bd □□ 团 ID D D D 
□□□□□□□ 


鶏のか S 揚げ 

DDDDDDD □25Q 
□ □□ 田 in □ 田 90kcal 


きすのヘルシー天ぷ 5 

巧 □ □ □ □ □ b I 

DDDDDDD D 19D 
□ □□ 中 ！□ □ □ □ 89kcal 

材料 （ 10 個分） 

□ □□□□□□回 . 10 田日 250 邑） 

□ □□□□□回 .□□□□□ 

DDDDDDDD. 大個 

□ □ □ .□ 60 呂 

作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDD®D D □ □ □ 

□ □ □ 

©DDDDDDDDD @DDD [M_ 
DD I ID D D d1 IDDD 咖 D D D D 
□ □ 

〔ひと < ちメモ） 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

DDDDDDDDD 

•DmmD DDDDDDDDD DDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 


さわ! 5 のごま揚げ 




DDDDDDD □25Q 
□□n 中 inriDD 120kcal 

材料 （ 10 個分） 

□ □□□□□□ □ 50 呂口 □ □lOQ □ 500 呂 

□ □□日 .□□□□5^ 

□ .DDDDD 

□ □ . □ 日□□饰 

山 □□□ (□□□□□□□□)□□□□□ 

□ □□ . 60 呂 

作りかた 

ODDDDDDDDD ©□ 15 〇 □ □ 

DDDDDDDDDDD 

@®D DDDDDDD DDDDDD 

DDDDDDDD 


©□□□□□ 凹□□② □□□ 酸 
□ □1 E □□□ 田 1□□□ の□□□□凹 

〔ひと < ちメモ） 

□□□□□□□□□ 凹 □ 

DDDDD 


ヘルシー揚げもののコツ 


•分量は 

DDDDDD DDDDDDDDD (DDDDDDDDDD 
DDDDDDDDD) 

♦汁気は 

DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 

♦煎りパン粉は 

DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 


♦パン粉 m 外の巧は 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDD 

•オリーブオイルの代わりにサラダ油を使ってもよいでしよ 

う。 

♦パン粉を煎5ないで使う場合は 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□ の □□□□□ 皿 □□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□問 
DDDD 



礼 


3 2 2 2 □イ 

□ □ □ □ □ A 

□ □ □ □"] 
□ □ □ □ W □ 

□ 


ヘルシ— メ号- 
(揚げちの) 
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D D D 20D 
□ BlOkcal 


8D (D 480 呂 ) 
..□□ 凹％ 
□ □ □ 脱 □ 


応用として • ••••• 



病きし、も 


豚肉の野采□ール 


D D D D D D D D 20D 
DDnmiDDnn lOOkcal 

材料 （12 個分） 

□ □□□□□□□□□..12D (300 日 350 呂 ) 

佩 [□□□□ .□□□□□ 

^ Id.□□□□□ 

减 [□□□□ (□□□mma □□□□).. 120 含 
砂 1 □ □ □ □ □ □. 120S 


作りかた 

©□□□□□□□□ ©□□□□凹 
DDDDDDDDDD 
@ fPDD 

□1 反 □□田 D D D D □ 因 □ D D D D12 
DDDDDDDDDD 
©©□!□□□□□ 胸 □ □□□凹 

□ □□□□凹 

©□□□□□□□□□ 聴□□□回 
DDDDDDDD IDDDDMdDD I 
D2DDDDDDDDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

•□□□□□□□□□□□□□man 

□ m □□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□□凹 

□□□□□□ 


作りかた 

〇 □□□□□□□□□□ 柳 10 D 
15DDDDDDDDDDDDDD 
©□□□□□□□□□□©□□□□ 

□ □□ 回 日 □□□ 11□□□□ 巾 2 n n 

DDDDDDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

•□□□□□ □2 D 10□□□□回 □ □ 

□ □□□ 



食晶の余かな湖を落し中はしっ 
と り表面はこんがり焼上げまず 



チキンの八ーブ焼さ 


□ □□□□□□ □220 

DDDDDIDDDD 400kcal 

材料 

□ □□□□□□□□□□□口 D--3D (D 670 吕 ) 

D D D D D D .□□□ 

® □□□ 田 □□□□□ 田 □□□□□□ 
—.□□□ の□□□□□□問 .□□□ 

作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDD®DDDDDDD 
©DDDDDDDDDD®D□□□ 

D D D D D IDDDDIIDDDD12DD 
DDDDDDDDD 


鶏手羽先のつけ焼さ 


□ □□□□□□ D 18D 

□ □□minnnn lookcai 


材料 

□ □ □ □ □(IQ □ 250卽 □ □ ) □ □ □ □ 

作りかた 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

而 □□ I 巧 □□□田 2□□□□□□凹 

□ □ □ 

〔ひと < ちメモ] 

•□□□□ の □□□ 15 〇呂〇 □□□□□□ 
DDDDDDDDD □ベークドポテト □□ 
•DDDDDDDDD lOOgD □ □ □ 
□□□□□□□□□□□ 



□ □ 

□ □ 

□ 1 

Dm 

□□ 

□□ 

□□ 


D - 

□ □ □ 



材 □ ® 
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材料 (8 個分） 

□ □□□□□□□回 .4D 

□ □□□ . 300 呂 

□ □□□□□□□ 問 … □ 2□ の 130 旨） 

卵！ .□ □ □ 

(g ) ごま油 .Q Q Q □ 5^ 

□ □□□□□□□□□□□□□.□□□□ 

酒 . □□□□姑 

_ 塩 .□ □ □ □ 5^ 

□ □□□□ . 200 呂 

□ □□ 田□□圓 .□□□□ 

しようゆ、またはポン酢 .□ □ 

作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 
□ 厄 □ □ 內 0WI 巧 20D1D □□□凹 

□ □□□□回 
DDDDDDDDDDDDDD 
@DDD®DDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDD 

@ 

DDcmD DDDDDDDDD 
〇 DDDDDDDD Bd □□ 耐 □□ I 


材料 (16 個分） 


□ □ 

③ 


□ □ .□□ 

□ □□□□□□□□□.. [P/tf □ のじ〇呂 ) 

□ □ □ . □□□□ の 13 呂 ) 

□ □ □ □□□□□□□□問 . 260 呂 

□ □ □ . 20 呂 

□ .□□□ 

□ .□ □ □ 1 

し □□□日 .□□ 

ル麦粉 □ □ □ □ □.□ □ 

作りかた 


©□□□□□©□□□ [P D Dl700W| 
lip 30D in DDDDDDDDDDD 
□ □ 

©DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDD 
©□□ □□③□の□□□□□□回 
DDDD16D DDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDD D@D D D に 

□ □□1巧 □□□rtl 2 □□□□□□□凹 

□ □ 


. 600g 

.□□□ 

.7D 

UU%(U 34 呂 ) 

. □□□1 

60g 

□ □ 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□©□□□□□□□□□ 

□ □□□凹 

©DDDDDDDDD ©□□□□© 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
^DDD IEdDDO 2 □□□□□□回 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 


ヘルシー焼をもののコツ 


♦分量は 

DDDDDDDDDDD ID 3D DDD 
DDDDDDDD 5^ DDDDDDDD 
DD (DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDD) 

•丸皿や焼網にアルミホイルは 

DDDDDDDDDDDDD 
□ □□□□□□□□□ の □□□□ の □ 
DDDDDDD 


•加熱後、丸皿を取り出すとき 

DDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□回 

□ □□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDD 



豚ヒレ肉のチ-ズ焼き 


DDDDDDD D 21D 
nnnminnnn i40kcai 



網焼きいなり 


DDDDDDD D 22 〇 
nnnminnnn 240kcai 



ピーマンの肉づめ 


DDDDDDD D 22 〇 
nnnminnnn eokcai 


ヘルシーメニユ— 料疆9 
(焼をちの) 7 


D 

□ 

□ 

□ 

□ 

2 □ 

1 □ 


□ W W Q 

□ win 

□ 

□ 

□ 

□ □ □ □ 

□ □ □ □ 


個 

に □□□□□□□ 

^DDDDDDtt 

^ □ □ □ . . ~~- D □ 

材 □ □ □ S □ □ 




















































































































… 150 呂 
卜. □ □ 
…50 呂 
□ □□ 
□ □□ 
□ □□ 
□ □□ 
□ □□ 
□ □□ 


材料(標準 量)に 日 D 3D D ) 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 


- キャベツ □ □□□□□□□□.. 

し一厶， 1 、、 . 厶 ，n n n n n. 

…….100 呂 
…….100 呂 

.CHer 

1 しハ J レハ jU U U U U 

nnnn n n n m n n y … 

つ U 挡 

.n n 

UUUUiUUUULUUU r 

n nn n n n n n n n. 
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.c Hcf 

LU UU U mmu U U U U U U 

厂 n n . 

..nnnn 

U U 

n . 

U U U U 
..nnnn 

U 

n n . 

U U U U 
••nnnn 

U U 

n n n . 

u u u u 

□ □ □ D/tf 

□ □ □ 口 /^ 

u u u 

L □□日 . 


作りかた 

〇□□□□□□□□□□□□□皿 □ 

□ □□□ の □□□ の □□□□□□□ 

□ □□□□凹 

@□□□□□ の □ ® の □□□ の □ 
DDDDDDDDDDDDDD 
® 巧 □□□ n nnnnm n □ 
DmDDDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

•の□□□□□□□□□□□□□□凹 
DDDDDDDJ^DmDDDDDDDD 

□ □□ 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

DDDDDDDDD 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□ の □□□ の □□□□□ 
DDDDDDDDD 

@ D D D D D ®D ®m □□□ の □ 

DDDDDDDDDDDDDD 

@ 向 □□□ I 日 □□m 3□□□ 皿□□凹 

□ □□□□凹 

〔ひと < ちメモ） 

•の□□□□□□□□□□□□□□□回 
□ の □□□□□□ 5^□ の □□□□□□ 
DDDDD 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

DDDDDDD 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 


材料 ( 標準量 ) 仙 □ 2Q □) 

DDDDDDDDDDDDD … 

□ □□□□□□□ 25〇即 □ □ □ 

□ □□□□□□□□□□□ 回 …. 

□ □□□□□. 



牛肉とピ -7 ンの I 切り炒め豚肉とキャベツの辛みそげめ 

みンジヤオ□ウスー） （ホイコー□ウ） 


DDDDDDD D 5D DDDDDDD D 6D 

DDDDDDDDDD 370kcal DDDDDDDDDD 380kcal 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDD DDDDDDD 
@ IDDDD I □□□□I n 3 □□□ の □ □ 

□ の □□□□□□ 



油をほとんど使わずにレンジで 
ヘルシー‘炒めもの。 

野菜やきのこをたっぷりと使い 
さらにヘルシーに。 

巿販の合わせ調味料を使えばさ 
らじ簡華、ヘルシー。 


rTDDD~1 ^ 


焼きそば 


DDDDDDD D 6D 
DDDDDDDDDD 430kcal 



•分量は 

DDDDDD9^D DDDDDDDDD 
(□□□□□□□□□□□□□□□凹 
□) 

♦容器は 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDD 

•ラップをして 

DDDDD 140 °の DDDDDDDDDD 

♦加熱が足りなし化きは 

而 □ で丽 ^ □ の□□□□□□回 
DDDD 


ヘルシーげめもののコツ 


D 

礼 

D 

D 

2 


□ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

田 

□ □ 

D ( 

D D 

□の □ 

□ 


□ □□□□□ 


□ 

□ 

□ 

□ 


□ 

□ 


量 □ r - i □ □ □ 

準 S □ □ □ □ 

場 □ □ □ □ □ 

KDDDDDDDDD 


D 

D 

□ 

□ 

□ □ 

□ □ □ 


□ □咕 □ 

□ □ 5 □ 


ヘルシ— メ 寺— 
(炒めちの) 


料理編 


§ 


まいたけ □□□□□□□ .….… □ 

しめ咱□□□□□問 .□ 

DDDDDEDDcmDDDDD ) 

□ □□□□□□□回 . 

"DDDD .□ 




の 


鶏肉ときのこの中華炒め 


DDDDDDD D 6D 
DDDDDDDDDD 400kcal 

材料 ( 標準量 ) 仰 3D D D 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 


材料 ( 標準量由 2D 3D D D 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□. 50 呂 
®| D DDDDDDDDDDDDDDDDDD 


の 


◎ 


DDDD. 

□ □□□□□□□□□□ 問 … 

n nn n mmn n n n n n 

.□□ 

.150 呂 

. cHer 

U UU U mmu U U U U U U 

n n n n n nn nnnn. 

つ U 挡 

. cHer 

uuuuuuuuuuu 

つ Ug 

..n n 

uuuuuuuuuu 

U U 

. 0 Ref 

uuuuuuuuu 
□ □□□□□□□□□□ Eh 

.4 枚 

...nnnn 

UUUUUUUUUU 

n . 

U U U U 

...nnnn 

u 

□ □. 

n n n . 

u u u u 

-D □ □ 口 /^ 
...nnnn 

u u u 

DDD . 

□ □□□□日 . 

u u u u 
•• D D D 
.□ □ 


作りかた 

〇 ©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□ の □□□ の □□□□□□□□ 

□ □□□凹 

@ □ □ □ □□ ① □ の □□ □□□ の □ 
DDDDDDDDDDDDDD 
Q^nnn jPDPn 3□□□ 皿□□凹 
□□□□□□□ 


作りかた 

ODDDDDDDD DDDDD DDD 

□ □□□ の □□□ の □□□□□□□ 
DDDDDDD 

©DDDDD ①〇 ® の □□□ の □ 
DDDDDDDDDDDDDDD 
@ IDDDD IlDDDD^ 3 □□□ の □ □ 
DmDDDDDD 



m □ □ □ 1 

レンジ 

V J 

1 DDDD 1 












































































































































(あいうえお順) 


因 

あさりのワイン蒸し （酒蒸し) ……53 

揚げもの . 76.77 

厚揚げ . 60 

アップルパイ . 68 

あべ川もち . 55 

あんまん•肉まんのあたため…"…16 

甘ミ酉 . 75 

網焼きいなり . 79 

面 

いかの云種盛り 

(真砂あえ•うにあえ•木の芽あえ) …"53 


いそべ巻き . 55 

イタリアンサラダ . 48 

炒めもの . 80 •引 

いちごジャム . 47 

いり卵 . 56 

煎りパン粉 . 76 

インスタント食品 . 46 


(ラーメン•ヌードル•カレー • 拜ちの 
の具•ご飯） 


宜 

うなぎのかば焼き . 60 

うにあえ . 53 

梅ミ酉 . 47 

目 

えびのガーリックフライ . 76 

えびのドリア . 59 

因 

おかゆ (白びゆ） . 54 

おこわ (ホ飯） . 54 

才ーブンオムレツ . 57 

オリーブオイルで作るドレッシング"…48 
お酒のあたため .31*46 

の 

解凍 . 18-19 

果実酒 . 47 

カスタードクリーム . 69 

型抜きクッキー . 63 

かぼちゃのホイル焼き . 49 

かゆ . 54 

乾燥(塩、砂糖、カルシウムふりかけ)……46 
ガトーシヨ〕ラ（チヨコレートケーキ)…•目目 

かんたんパン . 72-73 

簡単利用（レモン絞り、干ししいたけのもど 
し、にんにくのにおい消し) . 47 


因 

さすのヘルシー天ぷ6 
(えび/いか/あなご/れんこん/かぼちゃ 


/さつまいち) . 77 

きのこのキッシュ . 57 

きのこのサラダ . 48 

木の芽あえ . 53 

牛乳のあたため . 17 

魚介類の解凍 . 19.53 

切りもち . 55 

牛肉とピーマンの細切りげめ……80 

B 

草もち . 55 

ノッ牛. .6 j 

グラタン . 58-59 

旧 

ケーキ . 64 

百 

コーヒーのあたため . 44 

コーヒーリキュール . 47 

ご飯 （こめ） . 15-54 

根菜のゆでもの . 19*46 

因 

魚の照り焼き （ぶり/まぐろ/さわら) • 53 

さつま揚げ . 60 

さといもの含め煮 . 49 

サラダ . 48 

さわ5のごま揚げ (たら/まぐろ)… • 77 

田 

結の塩焼き （塩 e ) . 53 

シフオンケーキ . 目目 

絞り出しクッキー . 63 

シュークリーム . 69 

白びゆ . 54 

回 

巣ごもり卵 . 56 

スティックパイ . 68 

スポンジケーキ . 64 

旧 

ホ飯 (おこわ) . 54 

セサミパン . 73 


旧 

大福ちち . 55 

因 

チーズケーキ . 65 

チーズチップス . 目2 

チーズ風ヨーグルト . 74 

チキンステーキ (チルド） . 60 

チキンの八ーブ焼さ . 78 

筑前煮 . 49 

チルド食品 . 目日 

茶わん蒸し . 57 

チヨコバナナケーキ . 目7 

チヨコレートケーキ . 目6 

チンジャオ□ウスー . 80 

百 

手作りちち . 55 

デコレーシヨンケーキ 

(スポンジケーキ) . 64 

因 

豆腐入り八ンバーグ . 52 

I スト . 71 

とかしチヨ〕レート . 46 

とかしバタ ー . 46 

共立て法の作りかた . 目4 

鶏手羽先のつけ焼を . 78 

鶏肉とさのこの中華げめ . 81 

鶏肉のワイン煮 . 51 

鶏のか S 揚げ . 77 

井ちのの具 

(インスタント食品) . 46 

囚 

ナゲット . 61 

なすとトマトのチーズグラタン…" 59 
納豆 . 75 

旧 

煮ちの . 49 


囚 

ヌードル (インスタント食品) …•…46 


旧 

バームクーヘン . 66 

パウンドケーキ . 目7 


さ <いん 


料理編8 


バター □ —ル (□ — ルパン） . 70 


八宝菜 . 81 

花野菜のサラダ . 48 

八ム入りスクランブルエッグ…56 

パリッ庫網焼き . 60.61 

パンのあたため . 16 - 70 

ハンバーグ(ビ-フの八ンバ-グ ) --15 .52 
八ンバーグ (チルド) . 60 

の 

ピーマンの肉づめ . 79 

ピザ . 71 .73 

ヒレカツけキンカツ/朗魚の乃イ） " 76 

面 

豚肉ヒレ肉のチーズ焼き . 79 

豚肉の野菜□-ル . 78 

豚肉とキャベツの辛みそ炒め……80 

フライ . 76 

フライ、ナゲット . 61 

プリン . 62 

フルーツクラフテイ . 65 

D 

ベークドポテト . 78 

ベーコンエッグ . 56 

べっこうあめ . 62 

回 

ホイコー□ウ . 80 

ホイル焼き . 49 

ホワイトソース . 58 

国 

マカ□ニグラタン . 58 

真砂あえ . 53 

マドレーヌ . 67 

囚 

みた6しだんご . 55 

ミニピザ . 73 

困 

蒸し鶏のねざみそ . 50 

因 

もち（切りもち） . 56 


旧 

焼さいち . 78 

焼さそば . 15 .8 日 

焼をとり （レバー) . 51 

焼をとりのあたため . 目日 

焼を魚のあたため . 目日 

焼を豚 . 50 

焼さちの . 78 

山形パン . 71 


回 

湯せん 

(とかしバター•とかしチヨコレート） 
. 46 


因 

葉菜、根菜のゆでちの 

. 48 

ヨーグルト . 74 

ヨーグルト ソース . 74 

因 

ラーメン (インスタント食品）… 46 

ライスコ□ッケ . 76 

ラヴニア . 59 

因 

りんごのプ IJ ザーブ . 68 

旧 

冷凍あんまん•肉まんのあたため… • 16 

冷凍較子 . 61 

冷凍グラタン . 58 

冷凍たこ焼さ . 61 

冷凍春卷さ . 61 

冷凍八ンバーグ . 24-61 

冷凍焼さおにざり . 61 

レトルト食品 

(カレー•井ものの具） . 46 

レモンミ酉 . 47 

レーズンパン . 73 

因 

□ーストチキン . 51 

□ー スト ビーフ . 50 

□ —ル了一十 . 6/ 

□-ルパン (バター□-ル） …•…70 
□ッククッキー . 目3 


さ < いん 


料理編3 


























































































































































※この製品は、曰本国内用に設計されています。電源電圧や電源周波数の異 
なる外国では、使用できません。また、アフターサービスちできません。 
※高周波出力1，日 OOW は短時間高出力機能爆大3分間)です。この機能は才一 
卜調理のあたためなどの限定したメニューにのみ働をます。 

※メニュー表示等の待機時消費電力は、約 3 W です。 



このオーブンレンジの製造時期は本体のち側面に表示されています。 


#株式会社日立ホームテツク #日立ホーム&ライフソリユーシヨン株式会社 

干 105-841 0東京都港区西新橋 2 T 目15番12号電話 （03)3502-21 11 


































